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1 UVOoD

Atletika je jednoduchy a vsestranny sport, jehoz motoricky zaklad tvofi chize, béh,
skok, hod. Tato cvi¢eni méla souvislost s pracovni a bojovou ¢innosti clovéka. VSeobecné je
atletika povazovana za kralovnu sportu. Prvni zminky méame jiz z antiky, velkého rozvoje
dosahla ve starovékém Recku, kde patiila k hlavnim sportim v naplni olympijskych her.

Simon (1997) poznamenava, e atletika patfi mezi sporty, kdy je vykonnost sportovce
testovana na zakladé rychlostnich, vytrvalostnich, silovych a koordinacnich schopnosti,
navic, mezinarodni platnd pravidla umoznuji pfesné a jednoduché méteni.

Jetabek (2008) tadi atletiku spolecn€ s gymnastikou ke sportim, které se vyznamnou
mérou podili na v§eobecném rozvoji déti a je tedy nezbytnou soucasti piipravy pro jakékoli
sportovni odveétvi.

Obsah atletiky je rtznorody, =zahrnuje discipliny rychlostniho, silového
a vytrvalostniho charakteru a rozvijeni téchto schopnosti slouzi k rozvoji zakladnich
pohybové — kondi¢nich schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost, obratnost), velky vliv ma
i na koordina¢ni schopnosti (rytmické, rovnovahou, reakéni).

Atletice se vénuji od druhého stupné zadkladni Skoly. Jeste¢ diive jsem provozovala
kolektivni sporty, ale v osmé tfidé jsem se musela rozhodnout, jaky sport bude mij hlavni
a jakému obé€tuji vSechen sviy Cas. V 10. letech jsem se zapojila do vSeobecné atletické
ptipravy, kde naplni byly sprinty, skoky, hody, vrhy a pozdé&ji jsem se zacala specializovat
na stfedni a dlouhé traté. Mij prvni start v zdkovském véku na trati 1 500 m prekazek byl
ostrou kvalifikaci na mistrovstvi Ceské republiky. Pozdé&ji jsem tuto disciplinu zafadila mezi
své nejoblibenéjsi a vzdy jsem ji rada béhala. Jako juniorka a Zena uz na dvojnasobné trati —
3 000 m prekazek. MUj trénink nebyl zaméfovan na tuto specialni disciplinu, neméla jsem
k tréninku vhodné podminky. Proto mé zacalo zajimat vSe, co se tyka této discipliny.

V bakalaiské praci jsem se zamcéfila predev§im na bézeckou disciplinu 3 000 m
prekazek — jak planovat naro¢ny sportovni trénink, jak vyvazit zaté¢Zovani a zotaveni, jaky
somatotyp atleta je pro tuto disciplinu vhodny. Vzhledem k néarocné ptipravé a velkému
zatizeni atleti-steeplaiii jsem se pokusila sestavit zdsobnik kompenzacnich a doplitkovych

cviceni pro selektovanou skupinu sportovct.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Strucna historie atletiky

Podle Simona (1997.5) ,,...termin atletika pochazi z reckého slova athlon, které
znamend cenu, o niz se zavodi...” Zpocatku bylo déleni na tézkou a lehkou atletiku.
Do tézké atletiky byl fazen zapas, vzpirani a box. Lehka obsahovala behy, skoky, hody,
vrhy. Osamostatnéni na lehkou atletiku pfislo v 60. letech 20. stoleti.

V 70. — 80. 20. stoleti zaznamenala atletika prudky rozvoj a dodnes se pouziva
zkraceného pojmu atletika.

V novoveéku se atletika rozsifila do Anglickych skol a vroce 1866 se v Londyné
uskutec¢nilo prvni mistrovstvi Anglie v atletice. Z Anglie dale atletika pronika do USA, kde
se prvni mistrovstvi koné o deset let pozdéji.

V Ceské republice jsou podatky atletiky polozeny pfiblizné pred 700 lety. V kronice
Z obdobi 13161338 jsou zaznamy ze zavodu v béhu, ktery se uskutecnil roku 1297 mezi
Petiinem a Zlichovem. Dalsi zaznamy jsou znamy z roku 1449, kde se uvadi cesta, po které
se dajné b&halo. Nékteti autofi uvadgji, Ze se za pocatky Ceské atletiky povazuje zalozeni
Sokolského spolku roku 1862, kdy se prvni zdvody konaly v télocviénach.

8. kvétna 1867 byla zalozena Ceska amatérska atleticka unie (CAAU), kdy do ¢ela byl
zvolen Dr. Jifi Guth-Jarkovsky. Ridici orgin mezindrodni amatérské atletiky IAAF
(International Amateur Athletic Federation) byl zalozen 17. ervence 1912. Sidlem

mezinarodni amatérské atletiky je od roku 1946 Londyn (Simon, 1997).

2.2 Zakladni charakteristika tréninku
Podle Jetabka (2008) je trénink charakterizovan jako proces, ktery sméfuje k urcitému
cili, u sportu je to dosazeni co mozna nejlepsiho sportovniho vykonu. Sportovnim tréninkem
se pfipravujeme na soutéz a pouzivame k tomu riizné procesy. Tyto procesy jsou fazeny
systematicky a pfiprava je dlouhodoba. Trénink volime na zéklad¢ fyziologickych moznosti
organismu daného jedince a dbame na to, aby nedoSlo k ohroZeni a poSkozeni organismu.
Vétsinou se jednd o nepiimétené zatézovani organismu.
Podle Jetabka (2008) mtzeme slozky sportovniho tréninku fadit do 4 etap:
e do etapy piedsportovni pripravy tadime jedince, ktefi maji pfiblizn¢ 10 let.
Nejedna se zde o sportovni trénink v pravém slova smyslu, ale diiraz je kladen

hlavné na to, aby si déti zvykaly na pravidelnou pohybovou aktivitu. Pohybova
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aktivita by neméla byt jednostrannd, ale rtiznoroda s cilem rozvijeni pohybovych
schopnosti. Na vykon a umisténi by nemél byt kladen dtraz,

V etapé zdkladniho tréninku pievlada u déti mezi 10-15 lety charakter
vSestrannosti, v tomto obdobi by se déti mély naudit co moznd nejvice
atletickym disciplinam. Nejvétsi duraz se klade na pozitivni piistup k atletice,
rozvoj pohybovych schopnosti, rozvoj moralné-volnich vlastnosti. VSeobecna
ptiprava prevladd nad specidlnim cvi¢enim a vSestranny pohybovy zéklad ndm
umoziuje pripravu organismu na vetsi télesné zatizeni v pozdéj$im veku,

etapa specializovaného tréninku je obdobim dorostenecké a juniorské kategorie,
tj. 16-19 let. Toto obdobi nam jiz slouzi k zaméfeni se na urcitou disciplinu.
Specialni cviceni prevlada nad vSeobecnymi, avSak vSeobecnd cvi¢eni nesmime
vyloudit, jsou dualezité pii dokoncovani ristu a vyvoje dorostu. Diiraz je kladen
na psychiku sportovce, na taktické zvladani a chovani se ve stresovych situacich
pted zdvodem a béhem zavodu,

Vv etapé vrcholového tréninku dochazi k naplnéni az po 20. roce sportovce.
Roste objem a intenzita tréninkt, ty dosahuji hrani¢nich hodnost, stile se zde
objevuje slozka vSestrannd, ktera slouzi k upeviiovani zdravi, plni funkci

kompenzacni.

2.3 Periodizace ontogenetického vyvoje

Rist a vyvoj jedince se nazyva ontogeneticky vyvoj, ktery ma pro vSechny jedince

spole¢né rysy. To je typické pro dané vékové obdobi z hlediska somatického ristu, vyvoje

psychiky a osobnostnich ryst kazdého jedince (Jetabek, 2008).

veékové zdkonitosti = podobné télesné a psychické rysy jedinct a jejich reakce
Vv ur¢itém obdobi ontogeneze,

individualni zvlastnosti = rozdily v t€lesnych i psychickych znacich a reakcich mezi
jedinci stejného veéku,

pohybové schopnosti = urcité predpoklady, které jsou do ur€ité miry vrozené a slouzi
k vykonavani uré¢ité pohybové ¢innosti,

pohybové dovednosti = uCenim ziskané pohybové struktury, které jsou podminény

urcitym stupném rozvoje pohybovych schopnosti.

10



Predskolni vék

U déti 3—6 let se toto obdobi oznacuje jako hravé obdobi. V prvnich Sesti letech je dité
nejbouflivéjsi, neboji se pohybové cinnosti, zranéni. Dité¢ touzi poznavat vSe nové —
prostiedi, véci, situace. Neboji se kontaktu s jinymi détmi a spolecné si hraji. Dochazi ke
zlepSovani obratnosti a ptirozené sily. Tepova frekvence v tomto véku dosahuje odlisSnych
hodnot, u divek jsou hodnoty vy$si nez u chlapcii. Musime dbat na to, abychom dité
neomezovali ve své pfirozené aktivité, mohl by se vyvinout hypokineticky syndrom.
Projevuje se to opozdénym psychomotorickym vyvojem a negativné je ovlivnén budouci
vztah ditéte k pohybové aktivité. Pohybova aktivita by méla byt zaloZzena na hernich
principech s emoénimi proZitky. Obsah musime volit tak, aby byl zdbavny a pestry (Stilec,
1989).

Miladsi skolni vék ( prepubescence)

Do této ve€kové kategorie spadaji déti ve ve€ku 7-10 let. V tomto véku dochazi
ke zpomaleni rastu, télesnou vysku i té€lesnou hmotnost mizeme vyjadiit kiivkou linearni
zavislosti. Rozdily mezi chlapci a divkami jsou minimalni. Pohybovy aparat jest¢ neni
ukoncen, kosti nejsou osifikovany, rozsah pohybu v kloubech je zna¢né velky a pohyb neni
omezovan tuhosti svall, Slach a vazi. Diky vysoké pohybové vykonnosti snesou déti
vysokou vytrvalostni zatéz, kterou dokazou regulovat s odpocinkem a velkou rychlosti
regenerace. Z fyziologického hlediska vytrvalostni zatéZ necini problémy, ale z psychického
hlediska mtZe dochézet Casto ke ztratdm motivace. K u¢eni pohybiim vyuZzivame pfedevs§im
pohyby pfirozené, jakymi jsou chuize, b&h, skok, $plh. Z psychického hlediska neni
rozvinuto abstraktni mysleni, déti maji problémy s udrzenim pozornosti a trenér je pro né

ptirozenou autoritou (Piihoda, 1963).

Stredni skolni vek (pubescence)

Obdobi puberty 11-15 let. Diky zvySenému mnozstvi hladiny hormont dochazi
k riznym zménam v lidském organismu. Mezi tyto zmény patii viditelny narGst télesné
vysky, zvySeni télesné hmotnosti. V pohybovém aparatu kosti rostou piedevsim do délky
a rust svalii a Slach nestaci zrychlenému riistu kosti, to ma za nasledek sniZzeni svalové
pruznosti a kloubni pohyblivosti. V dusledku puberty dochazi u chlapct k naristu svalové
hmoty, u divek se zacina tuk ukladat v oblasti bokli a hyzdi. Je zde viditelny rozdil mezi

obéma pohlavimi. Divky dosahuji zpravidla nejvétsi sportovni vykonnosti, chlapci svého
11



,maxima*“ dosahuji pozd¢ji. Plsobenim hormonti dochazi k rozdilnym ndladdm
a psychickym vykyvim. Tato nestabilita zptisobuje kolisani vykonnosti a ¢lovek si zadina
utvaret hodnotovy zebiicek, spolecenské vztahy a socidlni role. V tomto obdobi se zpravidla

rozhoduje, zda dany jedinec u sportu vydrzi, ¢i nikoli (Pfihoda, 1963).

Starsi Skolni vek (postpubescence)

Obdobi dorosteneckého a juniorského véku 16-19 let. V tomto obdobi dochazi
k ukonceni télesného rustu, u chlapci dochazi stale k nartstu svalové hmoty, to ma za
nasledek dosahovani vétsi sportovni vykonnosti, u divek dochazi stale k pfirtstku
podkozniho tuku a vykonnost se vtomto obdobi neméni, dokonce muze 1 klesat.
Z pohybovych schopnosti je nejvétsi nardst silovych schopnosti, piedevsim v oblasti
maximalni sily a silové vytrvalosti. V disledku toho dochazi ke zmenSeni pohyblivosti
patefe. Dulezité je zafazeni kompenzaénich a uvoliiovacich cviéeni po tréninku. V oblasti
psychiky je Clovek stabilizovany, dokaze zvladat své emoce a stresové situace, dokaze

rozvijet abstraktni mysleni a nese zodpovédnost za vlastni chovani (Ptihoda, 1963).

2.4 Béh

Luza (1995) uvadi, Ze béh patii k pfirozenym projeviim naSeho Zivota, uplatiiuje se
nejen v atletice, ale v mnoha dalSich sportovnich odvétvich. Béh piedstavuje cyklicky
pfirozeny pohyb, jehoZz cilem je maximalni automatizace a ekonomicnost. Béh se stdva
ekonomickym, pokud se maximalni vykon dé&je s minimdlnim vynaloZenim sily
a opotiebenim hybného ustroji. Na béZeckém pohybu se podili klouby, vazy, svaly.

Klouby jsou funkéni jednotkou, je to misto, kde nastava bézecky pohyb a dochazi
k otaceni pak. K omezeni pohybu dochazi v kloubnim pouzdie a vazech, diky tomu dochazi
ke zbyteCnému svalovému pohybu a zamezuje se zbyte¢nému hypermobilnimu rozsahu
pohybu.

Svaly ptsobi jako efektor a brzda pohybu a sval ve stfednim postaveni ma nejvetsi
zdvihovou silu.

Frekvence a délka kroku bézce tvofi potencialni rezervu bézecké vykonnosti.
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24.1 Technika béhu

Technice behu na hladkych tratich se nedostalo takovych zmén, jako tieba technice
piekazkového béhu. Spravné provedend technika slouzi bézci k ekonomickému vyuziti
funk¢nich a morfologickych schopnosti. V technice béhu se uplatituji dva zpiisoby —
Slapavy a Svihovy zptisob béhu.

o Slapavy zpiisob béhu prosel zvlaitnim vyvojem, diive §lapavym zptsobem sprintefi
ptekonavali celou 100 m trat, pozdé&ji se zjistilo, Ze tato technika slouzi ke zrychleni
bézce, predevsim pfi startovnim vybéhu a zrychlovani. Del$i setrvavani ve Slapavém
zpusobu déva vzniku Gnavé svalil, proto se co nejdiive snazime piejit ke Svihovému
zpusobu.

Charakteristické znaky:

- prudky odraz ze Spicky za svislou téznici,

- velky néklon téla vpted,

- béh je provaden po Spickach,

- dokrok za celkovym tézistém téla,

- frekvence a délka krokti se postupné zvétSuje,
- svaly nepfetrzité pracuji.

o Svihovy zpiisob béhu slouzi k udrzeni ziskané rychlosti na bézecké trati.

Charakteristické znaky:

- me&kké doslapnuti chodidla pted svislou téZnici,
- odvijeni chodidla, dvojita prace kotnik,
- bézecky napon ,,bézecky luk*,
- stala délka a frekvence krokii,
- uvolnénost svalstva, vyuzivani setrvacnosti,
- dokrok pfed tézistém téla.
BéZci na dlouhé a stredni trat€ vyuZivaji Svihovou techniku béhu, kdy se béZecky krok
sklada ze Ctyf, po sob¢ nasledujicich fazi:
o odrazova faze — téziste téla je pred oporou,
o letova faze,
o pokrokova — téziste t€la je za vertikdlou prochézejici oporou,

A%

o oporove — teziste téla je ve vertikale prochéazejici oporou.
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2.5 Prekazkové béhy
Tvofti skupinu atletickych disciplin béZecko-technického charakteru. Cilem je dosazeni
nejlepSiho vykonu na zakladé prekonavani prekazek, které jsou rozmistény v pravidelnych

vzdalenostech.

2.5.1 Strucna historie

Langer, Luza, Michalek, Vilimovéa a Vyskovsky (1995) uvadi, ze mezi prvni zavody
konané v roce 1864 v Oxfordu patii béh na 120 y. Trat’ obsahovala 10 ptekazek, které byly
ve vzdalenosti 10 y (9,14 m).

Muzi zpocatku absolvovali trat’ na nizsich prekazkach, postupné se vyska zvySovala,
dnesni piekazky jsou vysoké 106,7 m.

Zenam se zavody v piekazkovém béhu zadaly zatazovat ve 20. letech 20. stoleti. V roce
1936 zavodily na trati 80 m, kterd obsahovala 8 ptfekazek. Dnesni trat’ 100 m pf. s vyskou

84 cm je béhana od roku 1969.

Konstrukce prekazek
Zpocatku pevné, pozd&ji prenosné dieveéné, po roce 1900 piekazky ve tvaru obraceného

T. V poloving 30. let byl pfijat ndvrh na sklopnou, lehkou a bezpecnou kovovou konstrukci.

Prekonavani prekazek

Zaznamenalo také velky vzestup. Zpocatku se piekazka zdolavala formou skoku, na
ptelomu stoleti dochéazelo k pfekondni ptekaZek pomoci klouzavé techniky a Ameri¢ané
Croone a Kraenzlein prosadili kro¢ny zptisob. V dnesni dobé se uplatituje bézecky zptisob

prebehu piekazek, tento zplisob se povazuje za nejrychlejsi a nejefektivné;si.

2.5.2 Technika prekdazkového béhu

Technika pfekdzkového béhu patii mezi nejsloZzitéjsi atletické discipliny, proto se
nacviku snazime vénovat jiz od détstvi.

Vysku piekdzek upravujeme podle velikosti déti a za¢indme s nacvikem izolovaného
pohybu ptetahové nohy. Atlet stoji na jedné noze vedle piekdzky a ruce opira
o spolucvicence, nebo o sténu. Pohyb zacina, kdyz atlet prenese vdhu dozadu s mirnym

vysazenim panve, pretahova noha se mirn¢ zanozuje, koleno se vytaci do strany a bérec se
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skladd patou pod hyzdé. Pretahovy pohyb je vedeny kolenem do strany
a bérec se sklada patou pod hyzdé.

T¢lesnd hmotnost se prendsi doptedu, stehno a bérec mijeji prkénko vnitini stranou.
Pohyb je dokoncen vyponem na jedné noze a zaroven se dokoncuje pohyb v kyc¢li. Koleno
pietahové nohy se dostava pied télo do osy behu. Dokonceni pohybu je bézecky népon
s ostrym Svihovym kolenem, panev je podsazena a protlacuje se vpied. Tento pohyb cvicime
opakovan¢. Dbame na velky rozsah pohybu v kycelnim kloubu ptetahové nohy. Osa ramen
a panve celou dobu sméfuje kolmo na smér béhu. Musime pfedchazet rotacim ramen a tim
neekonomicnosti b&hu. Spicka pietahové nohy je pfitazena k bérci, tzv. fajfka. Zmitiovany
pohyb u¢ime na obé nohy, az s postupem ¢asu se jedna noha bude stdvat dominantni.

Pokracujeme piekazkovou abecedou, tu provadime v chiizi na ptekazkach, postavenych
67 stop mezi pirekdzkovymi prkénky. Zdkladnimi prvky jsou oddé€lené pohyby Svihové
a pretahové nohy. Tento pohyb provddime v chlizi na strané ptekazky a poté provadime
pfechod stfedem. Vzdy ucime vSechny cviky na ob& nohy. Pohyb pietahové nohy je
dokoncen opétovnym vykrocenim Svihové nohy a jejim dokroCenim za dalsi prekéazku.

Zpocatku ruce nechame v piedpazeni, az po zvladnuti ptidame pohyb pazi (Jefabek, 2008).
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Tabulka 1.
béhu (Jefabek, 2008,10).

Piehled nejcastéjSich chyb a zpisob odstranéni pfi nacviku piekazkového

Chyby

Zpiisob odstranéni

Nedostate¢ny rozsah pohybu pietahové nohy-
nedokonceni pohybu smérem vpted a vzhuru, koleno
nejde dostateéné do strany.

Zdtraznéni plného rozsahu pohybu v niz§i rychlosti,
ptipadné navrat k zvySeni rozsahu pohybu v ky¢li.

PredCasné otvirani bérce, pieklopeni kolena
pretahové nohy brzy doli — pata je vys nez koleno.

Provedeni v niz§i rychlosti, snaha dostat koleno az do
podpazdi.

Odraz blizko u piekazky vedeny pfili§ nahoru.

Vymezeni mista odrazu, piiblizné 5 — 7 stop pred
prekazkou pomoci prkénka nebo papirové stiisky.

Svih na piekazku natazenou nohou, vysazeni panve
pii odrazu na piekazku.

Zvyraznit naklon trupu, provadét na nizSich prekazkach,
poptipadé se vratit kniz$i rychlosti, nebo prekazkové
abecedé.

Ptetaceni osy panve a ramen.

Uvédoméni si pohybu pii niz8i rychlosti, zvySeni
pohyblivosti v ky¢li, zvySeni naklonu trupu, popiipadé
obou ramen vpied.

Nekoordinovana prace pazi.

Uveédomeéni si pohybu, provadéni v nizsi rychlosti.

Zpomalovani pted prvni prekazkou.

Nécvik nab¢hu na nizsi prvni prekdzku, del$i nab¢h na
prvni prekazku (18 —22 m).

Snizeni t€zisté pti doslapu za piekazkou a v mezete,
piipadné béh pies paty.

Zdtraznit vysoka kolena vb&hu mezi prekazkami,
aktivné&jsi prace Svihové nohy (rychle na zem) pti ptechodu
prekazky.

Svih na prekazku vnéjsim nebo vnitfnim obloukem,
vétSinou natazenou nohou.

Zdtraznit pohyb kolena S§vihové nohy pii odrazu na
prekazku, oddalit odraz naptiklad prkénkem.

Prace Svihové nohy se také musi nejdiive nacvi€it v chtizi. Pohyb za¢ina rovné kolenem
ve sméru béhu proti piekdzce. Trup je v ndklonu vpied, koleno zdvihdme do vysky, aby se
chodidlo dostalo nad uroven piekazky. Panev se protlaci vpted a zaroven zdstava naklon
trupu. Chyba je, pokud dojde k prohnuti se v oblasti beder. Svihova noha se napina
a zaSlapuje co nejrychleji za piekazku. Doslap je proveden na Spicku, pata by se neméla
dotknout podlozky, doslo by k zéklonu a horsi rovnovaze. Ruce zapojime az po zvladnuti
tohoto pohybu. Pti pfechodu sttedem dochazi ke spojeni obou pohybt. Velky diiraz klademe
na dostateCny rozsah prace v kycelnich kloubech, nesmi dochazet k pfetaceni panve, trup je
stale v mirném ndklonu vpfed, panev nesmi byt vyrazné vysazovéana, pifi dokonceni

pfechodu podsazena Jetabek (2008).
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Tabulka 2.  Vysky a vzdalenosti prekazek (Luza, 2005,35).

Traf a kategorie vyeha p ndbeh ikt Dobeh podet piek.
fem] fmj fmj fmj
&0 1w pf. ladsi Zacto 0,762 11,70 7.70 920 6
100 m pf. stardi Zdkymé 0,762 12,00 2,20 13,20 10
100 m pf. dorostenksy 0,742 13,00 2.50 10,50 10
100 1 pf. stardi Z4cl, juniorky, Zeny 0,240 13,00 2.50 10,50 10
110 1 pf. dorostenci 0914 1372 9.14 1402 10
110 m pf. juniofi 0,920 13,72 214 14,02 10
110 m pf. pangi 1,067 13,72 9.14 14,02 10
200 m pf. st. Zdkyné, juniorky, Zeror 0,762 15,29 15,29 17.10 10
200 ra pf. starsi Z4cL, jurdofl, roEi 0,762 15,29 15,29 17.10 10
300 m pf. dorostendky 0,762 50,00 35,00 40,00 1
300 m pf. dorostenci 0,240 50,00 35,00 40,00 1
400 rn pf. jurdorkey a Zeny 0,762 45,00 35,00 40,00 10
400 . jurdofi a roEi 0914 45,00 35,00 40,00 10

Tabulka 3.  Pocet steeplatskych piekazek.

Suché prekazky Vodni ptikop
1500 m pf. 12 3
2000 m pt. 18 5
3000 m pf. 28 7

Tabulka 4.  Mistrovské vzdalenosti a vySky piekazek u steeplechase.

Kategorie Vzdalenost Vyska pf.
Z4kyng, Zaci, dorostenky 1500 m pf. 76,2 cm
Dorostenci 2000 m pf. 84,0 cm
Juniorky, zeny 3000 m pft. 76,2 cm
Juniofi, muzi 3000 m pf. 91,4cm

2.6 Béh na 3000 m pirekazek (steeplechase)

Pisarik a Liska (1989) popisuji, Zze beh na 3 000 m prekazek se vyznacuje stiednédobou
zatézi, kterd vyzaduje u vrcholovych zavodnikt ptiblizné 65 % aerobni a 35 % anaerobni
tvorbu energie. Maximalni spotfeba kysliku by se méla pohybovat vrozmezi 75 az
80 mI*min*kg. Somatotyp steeplaii se vyznacuje primérnou télesnou vyskou 178,5 cm
a 66,0 kg, primérny vek nejlepsich zdvodnikt ¢ini 26,4 rokt. Tato disciplina patti také mezi
jedinou béZeckou, kdy vykonnost je ovlivnéna Grovni techniky pieb¢hu pies piekazky.
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2.6.1 Strucnd historie

Prvni zavody v béhu na 3 000 m piekazek se uskutecnily v roce 1850 v Oxfordu
(Anglii), trat’ méfila 2 mile a bylo na ni 23 ptekdzek. Zpocatku se behalo na dostihovych
tratich a prekazky byly ptirozené. Do programu olympijskych her bylo 3 000 m piekazek
(pt.) muzt zatazeno v roce 1900. Dnesni podoby dosahly jiz v roce 1920 na olympijskych
hrach v Antverpich a piesnad pravidla byla stanovena vroce 1954. V CSR byla tato
disciplina zavedena v roce 1935 (Pisatik a Liska, 1989).

Ze zacatku mezi vitéze na téchto tratich patfili bézci, jejichz hlavni disciplinou byl béh
na 1 500 m az 10 000 m.

Na olympijskych hrach v Amsterodamu 1928 se na vytrvaleckych tratich objevil finsky
zavodnik Paavo Nurmi. V béhu na 10 000 m ziskal zlatou medaili a vylepsil olympijsky
rekord, na trati 5 000 m ziskal stfibrnou medaili, stejné jako na trati 3 000 m piekazek.

Pozn. V rozbéhu této discipliny o vitézstvi bojoval zminény Nurmi
S Francouzem Lucienem Duquesnem, ktery nakonec prokazal vzacny smysl
pro fair play. Kdyz Nurmi pii ptrekondvani vodniho piikopu upadl,
Francouzsky z&vodnik toho nevyuzil a vratil se o n¢kolik krokl zpatky, aby
svému soupeii pomohl. V zavéru zdvodu mu to Nurmi chtél oplatit tim, Ze
vyrazné zpomalil, ale Francouz toho opét nevyuzil a zpomalil a tim dal

najevo, zZe uznava veétsi kvality svého nejvetsiho soupetre (Prochazka, 1984).

Nurmi doséhl pifi zdvodé na 3 000 m piekazek vykonu o 70 s horSiho, neZ byl jeho
nejlepsi ¢as na 3 000 m hladkych. Postupem casu se technika zdolavani prekazek vyrazné
zlepsila a zévodnici s nejlepsi technikou dnes dosahuji rozdili mezi hladkymi 3 000 m
a 3 000 m spirekazkami 20-25 s. Slabsi zavodnici jsou vrozmezi mezi 30-34 s
(http://www.atletickytrenink.cz).

Kdyz se podivame zpatky do historie, vidime, Ze prukopnici této trati byli Evropané. Jiz
od roku 1920 této trati vévodili evropsti zavodnici. Na prvnich olympijskych hrach ziskal
zlatou medaili Percy Hodges z Velké Britanie. Od roku 1924 do roku 1936 steeplaiské traté
ovladli finsti zavodnici v ¢ele s Vilho Eino, Ritola, Toivo Aarne Loukola, Volmari Iso
Hollo. Rok 1948 byl hlavnim rokem pro Svédské steeplate, ktefi si rozdélili celou sadu
medaili. Mezi evropské bézce se dokazal na stupné vitézi v roce 1952 v Helsinkach
probojovat americky vytrvalec Horace Ashenfelter. Dalsimi vitézi byli Christopher Brasher

z VB, Zdzislaw Krzyskiwiak z Polska, Gaston Roelants z Belgie. Od roku 1968 se do
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poptedi dostavaji bézci z Afriky, konkrétné z Keni a Kataru. Této trati vladnou jiz ptes 40
let a nikdo z evropskych a americkych bézcti nedokazal od roku 1968 vybojovat na
olympijskych hrach zlatou medaili (Prochazka, 1984).

Soucasnym drzitelem nejlepSiho svétového rekordu je od roku 2004 katarsky steeplat

Saif Shaheen Saaeed .

U Zen doSlo k zaclenéni trat¢ 3 000 m piekdzek do programu olympijskych her v
Pekingu roku 2008. Na mistrovstvi svéta poprvé o tituly bojovaly zeny v roce 2005, kde se
MS konalo v Helsinkach. Mezi prukopnické zemé patii Rusko, kdy prvni svétovy rekord byl
uznan ruské zavodnici Jelené Motalovové, ktera se dokazala v roce 1999 na mistrovstvi
svéta v Tule dostat do cile s Casem 9:48,88 min. O rok pozd¢ji kralovala této trati rumunska
béZzkyné Cristina Casandra, kterd se uZ pfiblizila hranici 9:40 min. Polska zavodnice Justyna
Bakova dosahla v Milané roku 2002 vynikajiciho ¢asu 9:22,29 min. Dnesni drzitelkou
svétového rekordu je opét Ruska Gulnara Samitovova, kterd na olympijskych hrach

v Pekingu roku 2008, dosahla ¢asu 8:58,81 min (http://www.iaaf.org).

2.6.2 Pravidla

Pravidla atletiky (Zak, 2010) zavodi se na 400 m okruhu, pfi kterém musi zavodnici
piekonat 28 pevnych prekazek a 7 prekazek s vodnim ptikopem. Prvnich 270 m se bézi bez
piekazek a poté jsou prekazky po trati rozmistény rovnomeérné a vzdalenosti mezi nimi jsou
ptfiblizn¢ 78 m. BéZzné se nenacvicuje béh se stabilnim poctem krokd, jako je tomu tfeba
u béhu na 110 m pt. Je velmi dulezité, aby kazdy zavodnik ziskal cit a odhad vzdalenosti
a mohl regulovat rychlost béhu v ndbéhu na kazdou piekazku tak, aby odrazovd noha
dokrocila vzdy na optimalni misto odrazu, bez ztraty rychlosti a bez zbytecného vydeje

energie. Bézec si upravuje délku krokd 10-15 m pted odrazem na ptekazku.

2.6.2.1 Prekazky

Pro soutéz muzi je predepsana vyska prekazek 0,914 m(+3 mm) a musi byt minimalné
3,94 m Siroké. Prafez horniho bievna kazdé prekazky, véetné prekazky u vodniho piikopu
musi byt 12,7x12,7 cm. Pro soutéz zZen je piedepsana vyska ptekazek 0,762 m (£3 mm),
sitka 3,94 m. Horni bfevno kazdé piekazky musi byt opatieno pruhy v bilé a cerné barve,
nebo v jinych kontrastnich barvach. Hmotnost kazdé prekazky se musi pohybovat v rozmezi

80 az 100 kg, pticemz kazda prekdzka musi mit na kazdé¢ strané Sirokou zékladnu 1,20 m az
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1,40 m. Ptekazka musi byt na trati umisténa tak, ze 0,30 m délky horniho bfevna zasahuje
do vnitiniho prostoru pole. Doporucuje se, aby prvni prekazka v zavodé byla Siroka alespoii

5 m (Z4k, 2010).

1,20m min. -

3,94m minimum 1,40m max.

Ocm 30cm i '
e

-— 12,':;(cm
12,7 cm

Obrazek 1.  Piiklad steeplové prekazky pravidla atletiky (upraveno podle Zaka 2010,118).

2.6.2.2 Vodni prikop

Pravidla atletiky (Zak, 2010) vodni ptikop musi byt 3,66 m (2 cm) dlouhy a 4,00 m
(2 cm) Siroky a piekazka musi byt pevné ukotvena tak, Zze neni mozny jakykoli posun. Dno
vodniho ptikopu musi byt pokryto umélym povrchem nebo rohozi, aby se na ném dobfte
zachytily hieby nebo podrazky béZeckych treter. Pfi zac¢atku zavodu musi byt hladina vody
Vv arovni povrchu drahy s odchylkou 2 cm. Hloubka vody na strané prekazky musi byt 0,7 m
do vzdalenosti 0,30 m od piekazky. Od tohoto mista musi dno plynule stoupat az na Groven

drahy na opa¢ném konci piikopu.

2.6.2.3 Zpiisob a technika prekonani prekazek
Podle Zaka (2010) vsichni zavodnici musi prekonat (pfeskodit nebo prebrodit) vodni
ptikop. Diskvalifikace hrozi pokud:
e zavodnik neptfekond jednu nebo vice piekazek,
e  z4vodnik néjakou ptekazku obéhne,
e zavodnik pti prekonadvani prekazky vede chodidlo nebo nohu pod vodorovnou
urovni horni hrany prekazky.

Pisarik a Liska (1989) technika ptebéhu vyzaduje, aby byly ptekazky ptekonany s co
mozna nejmensi ztratou rychlosti. Zavodnik disponujici vynikajici technikou, dokaze
piekonat suchou ptekazku za 0,5-0,6 s. Primérné ztrati 14,0-16,8 s. Vodni piikop je
piekonan za 0,8-0,9 s. Zavodnici, ktefi se pohybuji na mezindrodni Grovni, ztrati na 35

prekazkach 19,6-23,1 s. Tyto ¢asy nam slouzi k posouzeni ¢asového rozdilu na hladké trati
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3 000 m a 3 000 m s prekdzkami. Pokud je rozdil vice nez 30 s, zna¢i ndm to nedostatecnou
techniku preb¢hu, nebo se jednd o zavodnika s niz8§i vykonnosti. V technice piebchu se
uplatiuji dva zpiisoby:

e piebéh bez dotyku prekazky,

e s dokrokem na ptekézku a jejim vyuzitim jako opory.

Ekonomictéjsi je prekonavani piekazek bez dotyku, nacviCovani jsme si uvedli

vvvvvv

kolizi, je nedostatek mista na stran¢ ptetahové nohy nebo pfi nartstajici inave. Tento prebch

je ekonomicky nevyhodny, nebot’ t¢zisté je zvednuté vyse, noha pii dopadu je zatéZovana

vice, je naruSen rytmus a tim padem dochdzi k ¢asové ztrate.

Popis techniky prekazkovym zpiisobem
Pisarik a Liska (1989) aby byl vytvoten ptedpoklad pro dobry ptebéh piekazek, aniz by
dochézelo ke ztraté rytmu, musi mit zavodnik spravny odhad a musi byt ,,vybéhany*.

e nabéh by mél byt bez skokovych zmén. Rychlost neni dand, zavisi na Grovni
zavodnika. Zrychleni je zndmkou niZ§i vykonnosti, naopak vyborni steeplari
zvladaji prekonat v pfekazku v rychlosti, kterou se pravé pohybuji,

e odraz na sucho piekazku se provadi ve vzdalenosti 160—170 cm pted piekazkou.
Pokud je zavodnik mensiho vzrustu, ¢i dochazi-li k vétsi unave, odraz byva blize
k pekazce a hrozi riziko, Ze zavodnik zakopne a nasledné spadne,

e nad prekazkou se techni¢téj$i zavodnici pohybuji ve vzdalenosti 35-40 cm,
vysoko a to vede Kk naruseni rytmu, ztraté koncentrace a ke ztraté rychlosti.
Stehno pietahové nohy se nedostane do horizontély, koleno je vySe neZ kotnik.
Pohyb pfetahové nohy by mél byt aktivni, aby byl udrzen rytmus a rychlost,
mél byt na piedni casti chodidla natazené nebo mirné pokréené nohy.
Prekonava-li atlet prekazku bez opory, dokrok je pfiblizné 115-125 cm
za prekazkou, pokud je piekazka piekonana s oporou, dokrok za piekazku je

2%

se dostane dozadu a dochazi k naruSeni rytmu a mensi ztraté rychlosti. Zavodnici
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niz§i vykonnosti maji dokrok za pfekazku kratsi. Pretahovd noha je vedena
stejnym zplisobem jako u normdlnich ptekazek, coz zlepsuje bézecky krok. Pti
dokroku je pretahova noha vedena kolenem vpied, nasazuje se k prvnimu kroku

za prekazkou.

Prekonani vodniho prikopu
Pisafik a Liska (1989) uvadi, ze pii vytrvalostnim béhu se hlavni pozornost vénuje ke
zdoléani vodniho ptikopu. V poslednich deseti krocich pted ptekazkou zrychlime beh, trup se
ktery by mél byt proveden 140—150 cm pted prekazkou, jeho vzdalenost pred piekazkou je
zavisla na soucasné rychlosti béhu a parametrech atleta (vy3ce a sile atleta). Svihova noha
jde po néporu odrazové nohy ostrym kolenem doptedu a doSlapuje lehce ohnuta stfedem
chodidla na bfevno piekdzky. Napon odrazové nohy od piekazky k pteskoku vodniho
Prekazkar se dostane do plochého letu a dopadne pfiblizné jednu stopu pied okrajem
ptikopu. PaZe ndm slouZi k udrZzovani rovnovéahy. Po doskoku vypruzi dopadova noha naraz
a ihned se napina k dalSimu kroku za podpory siln€¢ predklonéného trupu a mocného Svihu
druhé nohy. V zavodé na 3 000 m piekazek by méla byt zvladnuta technika odrazu z pravé,
i levé nohy, zatiZzeni je rovnomérnéj$i a zavodnik ma vétsi jistotu ve zdolavani piekazek
a nemusi ménit rytmus a rychlost pted prekdzkou, pfedejde zbyte¢nym obavam, zda mu
odraz vyjde na jeho dominantni nohu. Ostatni ptekazky jsou zdolavany stejné jako piekazky
na kratSich usecich. Procvi¢ujeme cviky:
a) pro prekazkarskou pohyblivost (ptekazkarsky sed, stoj se skréenim tinozmo, stoj
S pfednozenim),
b) pro zlepsent techniky (pohyb §vihové nohy na misté, v klusu, ptes prekazku, bez
piekazky, to stejné pro pretahovou nohu, piebéh prekazek),
C) pro prekazkarskou obratnost (piebéhy piekazek stiidavé zobou noh, se

zablokovanymi pazemi, s poskoky).

Pisatik a Liska (1989) uvadi, ze nacvik zdolani vodniho ptikopu ve Ctyitydennim cyklu
nepiesahuje 2-3 cviceni. Tyto nacviky jsou narocné na pohybové ustroji ¢lovéka, zejména

jsou zatézovany klouby a svaly dolnich koncetin a mozna obava ze zranéni tlumi trénink
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i tém nejlepSim steeplafim. Nab&éh a odraz na bfevno piekdzky se netrénuje na draze

s dopadem do vodniho pfikopu, ale na trave, aby dochazelo k Setfeni kloubi.

Priklad metodického postupu pro zdolani vodniho prikopu (http://sportuzdar.blog.cz):

dlouhé ploché pieskoky s doslapem na koné (bednu) 0znacime misto odrazu,
zhruba 1,3-1,6 m pied pieckazkou a misto doskoku do vyznaceného étverce na
zinénce asi 3,4 m za prekazkou,

ptebéh pevné piekazky s doslapem na bievno z kratkého rozbéhu — po doslapu
nekoncime, nybrz pokracujeme v béhu,

nabéh na pevnou piekazku a plochy seskok do dalkatského doskociste. Nacvik
provadime v tretrach,

ptebéh piekdzky s doskokem do vodniho piikopu nacviCujeme jako doskok,
krok po doskoku a plynuly pfechod do dalsiho béhu, davame si pozor na mékky
doslap na bfevno stfedem chodidla, kdybychom doslapli na okraj, mohla by nam
noha uklouznout. Déale dbame na dlouhy a plochy odraz vpied a pfipravu
doskoku s vyrovnavaci praci paze, na rychly a kratky prvni krok po dopadu
za vodnim ptikopem,

provedeme diep a naklonime se doptedu. Ve chvili, kdy citime, ze zainame
pfepadavat, provadime odraz od piekazky. Noha, z které se odrazime, zlstava na
ptekaZce az do chvile, kdy je plné propnuta. DulleZité je, abychom se odrazeli
doptedu, nikoli nahoru,

piebéh dvou a vice piekézek se zatazenim vodniho piikopu.

Chyby a jejich odstranéni

kratky skok do vodniho piikopu — cvi¢ime odrazy obéma nohama, ploché
seskoky z bievna i skokanska cviceni v unave,

skok do vodniho ptikopu na obé nohy — procvi¢ujeme dobry doslap na bfevno,
lehky sklon trupu, doslapujeme stifidnonoz, pfipravujeme se na to uz béhem letu,
blizky odraz pted prekdzkou — oznaCime misto odrazu a nabéh 12-15 m,
zafazujeme piebchy v rizném tempu,

prili§ vysoky skok ptes ptikop — snazime se z piekazky odrazet pozdéji,
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e prilisné stupniovani nebo pokles rychlosti béhu pied i1 za piekazkou — trénujeme

V pfirod¢ vybéhavanim a prekonavani prekazek.

Tabulka 5.  Aktualni rekordy ke 12. 3. 2011 (http://cs.wikipedia.org).

Rekord Kategorie | Vikon Atlet Stat Meésta Datum
Muz 07:53,6 | Saif SassedShaheen Shahesn Katar Brusal 3.92004
Svétovy (WE) m
Zeny 08:58.3 Gulnara Samitovovd Ruske Peking 17.8.2008
o Muz | 08:055 Juline Kariuki Kefla Soul 30.9.1988
Olvympijski(OR) -
Zeny 08:58.3 Gulnara Samitovovd Ruske Peking 17.8.2008
. ¢ (ER Moz | 08:01.2 BEouabdellah Tahri Franciz Berlin 18.8.2009
wropsky BRI [08:388 | Gulnar Samitovora Rusko | Peking | 17.8.2008
Mistrovsivi sveta | MuZ | 08:00.4 Ezekei Kemboi Kefla Berlin 18.8.2009
(MS) Zeny 09:06,6 Jekatérina Volkovovd Fuske Ozaka | 27.8.2007
Eesloi (CR Muzi | 08:23.3 Dugan Meravéik CR Praha 1791972
esky (CR) Zeny | 09:419 Marcela Lustigova Ceskd | Budapest | 19.62010

2.6.2.4 Tréninkovy rok sportovce

Tréninkové zatizeni u bézce na 3 000 m piekazek je ponckud vétsi nez pfi tréninku
hladkého béhu na 1 500 m. Mezi béhy, které by se urcité mély zaclenovat do pripravy, jsou
behy piespolni do vzdalenosti 10 000 m, na draze jsou to traté¢ 3 000 m a 5 000 m. Zavodnici
vétSinou na té€chto tratich uspéji také, 1 kdyZ nejsou vyloZenymi specialisty. Systém tréninku
specialisty na 3 000 m piekazek se nijak vyrazné nelisi od tréninku specialisty na 1500 m
a 5000 m. Nejlepsi prekazkari svéta jsou spise specialisti na 5 000 m.

Do tréninku steeplate zatazujeme lesni a prespolni behy v €lenitém terénu. Piekonavani
pfirozenych ptirodnich piekazek (béh ve sn¢hu, pisku, vybeéhy do mirnych svaht az 300 m
dlouhych se zdiiraznénim odrazid, vybéhy do strmych svahi) ndm slouzi ke zlepSeni sily
dolnich koncetin.

V pribehu roku dochazi ke stiidani intenzity tréninku, tento tréninkovy rok sportovce se
podle Fiser, Nezbeda, Bures, Pisatik a Winter (1963) déli:

Na prechodné obdobi (fijen, listopad)
e slouzi k vyhodnoceni uplynulé sezony,
e sportovec by se m¢l poucit z chyb a zlehka pracovat na odstranéni,

e obdobi slouzi k doléceni zranéni a absolvovani 1ékatskych prohlidek.
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Na 1. pripravné obdobi (prosinec, leden)
e ziskdvani fyzické kondice, nabéhani kilometrt,
e trénink sily odrazu, technika piekonavani prekazek,

e trénink pievazné v terénu — 5-6x tydné, 1-2x na draze.

Na 2. pripravné obdobi (unor, biezen)
e Vv tréninku jsou zarazena zdvodni tempa usek,

e provadi se nacvik piekazek.

Na predzdvodni obdobi (duben-kvéten)
e posilovani odrazu,

e trénink s prekazkami.

Na kontrolni obdobi

e tyden nepietrzité prace a tyden ptipravy na zavody.

Na zavodni obdobi (Cerven, zati)
e Vv prubéhu 4 mésict absolvovat zavody na 3 000m prekazek, 1 S00m a 3 000m

hladkych.

Rozd¢leni podle Millera (1971):
e zimni pfipravné obdobi (prosinec, leden, tinor),
e jarni piipravné obdobi (bfezen, duben),
e prvni zavodni obdobi (kvéten, Cerven, Cervenec),
e druhé zavodni obdobi (srpen, zafi, fijen),

e 5. ptrechodné obdobi (listopad).

V soucasn¢é dobé¢ je v atletické praxi pouzivano nejCastéji nasledujici déleni na zimni

a jarni pripravné obdobi zpracovano dle (http://www. atletickytrenink.cz):
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a. Zimni piipravné obdobi

V prosinci a lednu se pozornost upird k nacviku vsestranné télesné kondice
a kloubni uvolnénosti. V télocvicné zarazujeme preskoky pies naradi (pieskok
pies dvé §védské bedny, s dokrokem na bednu ve vzdalenosti nejméné 15-20 m).
Déle zarazujeme odrazova cviceni, pouzivame skokanské schody (naradi
postavené sestupné dle vysky) a skaceme pies Svihadlo. Soucasné se rozviji
1 kloubni pohyblivost panevniho pletence a kycelnich kloubi.

V lednu uz se snazime zafazovat specidlni cviceni prekazkaiské techniky
a zlepSujeme rozvoj sily dolnich koncetin. Nacvicujeme doskok po piekonani
vodniho piikopu skokanskymi cvicenimi. Koncem ledna uz pracujeme
s prekazkami a snazime se odhadovat rytmus a vzdalenost nab¢hu na piekazku.
Odrazova pruprava stale pietrvava a cviceni pro rozvoj kloubni pohyblivosti také
zustava.

V tnoru jiz prekazky nacviCujeme na venkovni draze v ramci bézeckého
tréninku. Steeplaf musi do svého bézeckého tréninku zatadit specidlni
prekazkarska cviceni, uvoliiovani a protahovani potfebnych skupin svalstva

a nacvik techniky pfeb¢hu pies prekazky.

b. Jarni pripravné obdobi

V bieznu se jiz snazime hlavni pozornost vénovat nacviku rytmu mezi
prekazkami
a nacviku preskoku ptes vodni ptikop. Pokud se rozhodneme trénovat specidlni
tempo, zafadime do tréninku také piekondni prekazek a to postupné (napf.
zpocatku na kazdém patém, pak tietim a druhém tuseku), aZ je béZec schopen
prekonavat kazdy usek s prekdzkami.

V dubnu a v celém obdobi je tieba dbat zvySenou pozornost na techniku
piebéhu pres piekazky, proto musime do kazdého tréninku zatadit specidlni
prekazkarska cviceni, pouzivat odrazové cviceni pro udrzeni potfebné trovné

specialni odrazové sily.

c. Zavodni obdobi — kvéten, Cerven, Cervenec, srpen, zafi, fijen.

d. Piechodné obdobi — listopad.
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2.7 Vybér somatotypu atleta
Pro vybér vhodnych bézeckych typii neexistuje jednotny nazor. Vyclenily se télesné
typy atlet, ktefi svymi parametry nejlépe vyhovuji bézecké specializaci a specializaci na

urcité discipliny. Nasledujici déleni je podle Millera (1971):

Odrazovy typ

Télesna vySka se pohybuje v rozmezi 177-195 cm u muzl, u Zen o 10 cm méngé.
Télesna hmotnost mezi 60-85 kg, zeny 50-57 kg. Svalstvo utlé, §lachovity reliéf, vysoka
uroven sily. Vrstva podkozniho tuku je minimalni, krat$i trup, koncetiny a prsty dlouhé
a tenké.

Pii béhu je jeho krok dlouhy, protahly s dGraznym odrazem, je zde relativné vysoka
odrazova sila. Charakteristické pro tento typ je, Ze nesndsi velky objem bézeckého zatiZeni.
Diky dlouhym pakdm dolnich konéetin dochdzi k nadmérmnému zatizeni tkani a kloubl
dolnich koncetin s nasledkem castych mikrotraumat Achillovy Slachy, okostice, kolenni
kosti a kloubnich poranéni. Z bézeckého hlediska se jedna o tempare, kteti nesnaseji dobie
zménu rytmu.

Odrazovy typ se hodi predevsim pro dlouhé sprinty (400 m), stiedni a dlouhé traté.
Odrazovy krok je malo ekonomicky a dochazi zde K enormnimu zatézovani dolnich

koncetin, vede to k pfed€asnému vycerpani a poskozeni tkané a kloubt dolnich koncetin.

Atleticky typ

Télesna vyska se pohybuje v rozmezi 165-178 cm, u zen o 8 cm méngé, télesna hmotnost
se pohybuje v rozmezi 60-80 kg, zeny 50-70 kg. Vrstva podkozniho tuku je minimalni,
svalstvo dobfe vyvinuto.

Pfi béhu se vyznacuje dobrou pohybovou koordinaci. Dobfe snasi bézecké zatizeni, je

univerzalnim typem atleta, ktery se hodi pro vSechny bézecké discipliny.

Frekvencni typ

Télesna vyska se pohybuje od 155 cm do 170 cm. Zeny o 6-8 cm méné, télesna
hmotnost je u muza 50-65 kg. Vrstva podkozniho tuku minimalni nebo slabsi. Svalstvo
dobte vyvinuté se Slachovitym reliéfem, vyznacuje se dobrou silou a proporce mezi trupem

a konc¢etinami jsou pfimétené.
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Pii behu je typicky frekvencni krok, ktery je dan nizsi télesnou konstituci a kratSimi
koncetinami. Tyto bézce bézn¢ nevidime na dlouhych sprintech a stfednich tratich, nebot
jejich kratky krok a vysoka frekvence je znevyhodiuje pti rychlém tempu a brzy dochazi
k navé€. Proto se tento typ objevuje pri vytrvalostnich bezich, kdy usporny krok a nizka
télesna hmotnost umoznuje vysokou hospodarnost energetickymi zdroji. Dobfe se snasi
vysoky tréninkovy objem a zhlediska vysoké frekvence kroku je umoznén rychly
a necekany nastup.

Astenicky, robustni a obézni typy se pro trénink a zdvodni discipliny nehodi. BéZci maji
nizkou pfizplisobovaci schopnost snaseni pozadovaného zatiZeni a jejich funkéni vlastnosti
jsou neekonomické a neefektivni. Nevyhodou je:

e  Siroka panev,
e  dlouhy a rozlozity trup,

e  kratky hrudnik a kratké koncetiny.

2.8 Kosterni svalstvo

Podle Bursové (2005) zakladni jednotku kosterniho svalu tvoti svalové vlakno, které je
ovladané centralni nervovou soustavou. Kosterni sval je aktivni organ, spolu s chrupavkou,
vazy a klouby tvofi nedilny celek.
Svalova kontrakce je jedna ze zakladnich vlastnosti, pfi které sval reaguje na podrazdéni.

e izometricka svalova kontrakce — nedochazi ke zméné délky svalu, méni se
svalové napéti. Dochazi-li ke zkracovani svalu, hovofime o koncentrické
kontrakci, je to izotonicka — nedochazi ke zméné napéti, v priubéhu pohybu se
svaly prodluzuji, nebo zkracuji,

e auxotonické — dochdzi ke zméné€ napéti ve svalu a zméné délky svalovych

vlaken.

Kosterni svaly se nachazeji kolem kloubti, podle jejich iponu a polohy vzhledem k ose

kloubu provadéji odpovidajici pohyby. Rozeznavame ohnuti, natazeni, pfitazeni a odtaZeni.

2.8.1 Béh a zranéni
Kucera a Dylevsky (1997) tvrdi, Ze beh je jednou z disciplin, kdy dochézi k poSkozeni,

nebo poranéni v disledku unavy tkéni po delsi zatézi. Mezi typickd poranéni patii natrzeni
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svalu nebo $lachy v oblasti dolnich koncetin. Aby se ¢astecné piredchazelo zranénim, je tfeba

dbat na teplotu prostiedi. V zimé& nedochézi k dostate¢nému prokrveni svaloviny, proto je

dalezité rozcviCeni a v priabéhu cviceni svaly prohfivat. Nedostate¢né prokrveny sval je

mén¢ pruzny. K nejCastéjSim poranénim dochazi pfi startu a na konci vykonu, kdy se

dostavuji znamky unavy. Prepéti, pfetrénovani, dusevni napéti, predstartovni horecka, to

jsou stavy snizujici obecnou vykonnost a davaji vétsi predpoklady ke vzniku poranéni.

Rozdéleni poranéni typicka pro béZce (upraveno podle Kucery a Dylevského, 1997):

natrzeni dvojhlavého a poloblanitého stehenniho svalstva,

natrzeni nebo Uplné poruseni Slachy trojhlavého svalu bérce (Achillovy slachy),
Slacha se porusi pii startu nebo pii prodlouzeném kroku — pieskok, podklouznuti,
natrzeni nebo roztrzeni trojhlavého lytkového svalu,

natrzeni ¢tyrhlavého stehenniho svalu — pomérné vzacné zranéni, dojde k nému
pti podklouznuti a padani doptedu, kdy se postizeny snazi pad vyrovnat,

natrzeni krejéovského svalu,

zanéty tkani v okoli Slachy-tyto zanéty postihuji pfedevsim vytrvalce a milafe.
Vyvoléavajicim Cinitelem je dlouhotrvajici pifetizeni, zdncty se objevuji v okoli
Slachy a pfedniho bércového svalu. Chlad, nevhodnd obuv a trénink na tvrdé
podlozce v piipravném obdobi vyvolavaji nepfijemné bolesti v oblasti
Achillovek, tyto bolesti patfi mezi nejupornéjsi obtize atlett,

svalova kie¢ — jedna se o prudky stah svalstva, je to Castd pfithoda vyvolana
nedostateCnym krevnim zasobenim pracujiciho svalu. Jednd se o ochrannou
reakci pred dal§im poSkozenim. Kiece podporuje chlad, inava, porucha vyzivy,
zlomenina z Gnavy-poranéni z pfetizeni, typické u chodci vytrvalcu
a maratonskych bézc,

odérky a otlaky,

poranéni pii padech, zvlasté pii prekazkovych bézich nepovazujeme za typické

poranéni béZct, jde o odérky a povrchni ranky.

vvvvvv

Svaly bitka a Achillova $lacha

Trojhlavy sval lytkovy se skladd ze dvou svalii. Prvni dvouhlavy sval lytkovy ohyba

kolenni kloub a tlaci piedni ¢ast chodidla dolti. Druhy je Sikmy sval Iytkovy, ktery spole¢né
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s dvouhlavym svalem lytkovym plni dilezitou funkci pti odrazovém pohybu v odrazové fazi
behu. Kazdy bézecky krok vyvola u bézce ochranny reflex dvouhlavého lytkového svalu
a Sikmého svalu lytkového jako odpovéd na nadmérné protahovani téchto svalovych skupin

tehdy, pokud se béZzi na biisku chodidla.

Zadni strana stehennich svali

Svalova skupina se sklada ze tii dlouhych, silnych svali zacinajici na sedacim hrbolu.
Toto misto je prekryvano hyzd’ovymi svaly. Dvouhlavy stehenni sval probiha az k hlavici
kosti lytkové. Svaly piisobi pies dva klouby a napinaji kycel a ohybaji nohu v kolennim
kloubu. Zadni stehenni svalstvo se napind ve spojeni s dolnimi zadovymi svaly

a dvouhlavym svalem lytkovym.

Predni strana stehennich svalit

Do této skupiny spada pét svalii, kdy nejdelSim svalem je krejcovsky, ktery otaci
kolenem dovniti a ohyba v ky¢li. Zbyvajici 4 svaly jsou svaly oznacovany jako Ctyrhlavy
sval stehenni. Cely ¢tyfhlavy sval napind koleno, samotny sval stehenni provadi ohnuti
Vv ky¢li. Krej¢ovsky sval plisobi proti rotaci kolene na vnéjsi stranu pii béhu do zatacky. Pii
béhu absorbuje ¢tyrhlavy sval stehenni také sily, které pasobi pii dokroku na bézce.
U piekazkovych béht jsou tyto sily vétsi, protoze patii k technice discipliny. Pfedni noha

musi po piechodu piekéazky ziskat rychle kontakt se zemi.

Svalstvo kycle
Ohybani, rotace a pacivy pohyb stehna, to jsou tfi dilezité pohyby provadéné svaly,
umisténé V tiiselné krajin€ i v dalSich oblastech panve nebo stehna. Souhra vice nez dvandacti
svalll hraje kli€ovou roli u odrazové nohy bézcl-prekazkari.
Na flexi stehna se podileji:
e sval bedrokyclostehenni,
e napinac¢ povazky stehenni,
e hiebenovy sval,

e dlouhy ptitahovac, kratky pritahovac, $tihly sval stehenni.
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Pokud je krejcovsky a stehenni sval zkrdcen pravidelnym béhem bez protahovéani,

pozorujeme u atleta vyduta zada pti béhu, protoze podporuje odklopeni panve.

Prsni a brisni svalstvo

U vytrvalct byvaji Spatné vyvinuty svaly, spadajici do této skupiny (pfimy sval biisni,
zevni a §ikmy sval bfisni, pficny sval bfisni). Pti dlouhotrvajicim béhu dochazi k posileni
lytkovych, stehenni a hyzd'ovych svall, avSak svaly trupu nejsou tak trénovany a dochazi ke

zkréceni.

Zadové svalstvo

Svaly zad maji funkci drzet trup, kdyz je predklonén, tato akceleracni faze je typicka
u sprinterd, pii piekdzkovém béhu, béhu do kopce nebo v urcitych formach se zatézi. Tyto
oblasti musime dostate¢né posilovat, aby nedochézelo ke zkraceni. Pfed zatizenim svalstva
musi byt nejdiive protazeno, aby doslo k zajisténi vétsi vykonnosti, az bude protahovéano
kontrakci antagonisti.

Patet je zakiivena v kréni oblasti, bederni vpted, hrudni a kostréni vzad. Pokud svaly,
které zaktiveni podporuji a vyvolavaji, nejsou dobie vyvinuty, miize dochédzet k zesileni
zaktiveni a vysledkem je chybné drzeni patete, které pozdé€ji zplisobi bolesti zas a zranéni

(http://www.atletickytrenink.cz).

2.9 Regenerace ve sportu

Podle VinduSkové (2003) je regenerace sil souCdsti vSech forem télesné aktivity
a vV naSem Zivoté zaujima nesmirné dilezitou funkci. Ve sportovni ¢innosti mé regenerace
stale vyznamngj$i roli a musi se volit nové a promyslengjsi postupy. Cilem regenerace je
zvySeni kvantity a kvality tréninkového usili s vytvofenim podminek pro dal$i rist
vykonnosti. Regenerace je soucésti tréninkového procesu, takze péce a kvalita hraje velmi

dulezitou roli.

Vysvetleni pojmu regenerace
Zahrnuje se zde veSkerd cinnost, kterd se podili na rychlém zotaveni télesnych
i dusSevnich procesti. Podle soucasnych studii a nazorti odbornik se pfislo na to, Ze

pouzivani odpovidajicich regeneraCnich prostiedkii miize zvysit intenzitu tréninkového
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procesu az o 15 %. Komplexni regeneraci sil pozitivné ovlivituje zdatnost, vykonnost
i dosazeny vykon. Regenerace se tykd zdravého CcClovéka a smyslem je urychleni
zotavovacich procesti a planovitd likvidace akutni a chronické Unavy, ktera vznikla na
zékladé€ intenzivni zatéze.

e pasivni regenerace — je to ¢innost organizmu béhem zatéze a po zatézi, kdy se
vychylena rovnovaha vraci do pavodnich hodnot. Tato regenerace probiha bez
naseho zasahu a je tedy piirozenou vlastnosti. VSechny pochody v organismu se
dostanou do ptivodniho stavu, likviduje se vznikla inava a organismus je
pripraven k dalsi aktivité,

e  aktivni regenerace — Do této skupiny spadaji vSechny vnéjsi zasahy, metody
a procedury, které pouzivame planovit¢ a cilené¢ k urychleni regenerace
a zrychleni zotavovacich procesti. To ndm umoziiuje zvySeni tréninkového usili

a dosazeni kvalitnéjSich sportovnich vykont (Vinduskova, 2007).

Podle ¢asu a skonceni zatéze délime regeneraci:
e na casnou regeneraci Sil, kdy hlavnim cilem je likvidace tnavy, je soucasti
kazdodenniho rezimu,
e na pozdni regeneraci Sil, ktera se tyka se fyzické i psychické regenerace po

skonéeni hlavniho tréninkového obdobi.

2.9.1 Regeneracni prostiedky
Regeneracni prostiedky podle Vinduskové (2003) d€lime:
e napedagogické prostiedky,
e na psychologické prostredky,
e na farmakologické prostiedky,

e na biologické prostredky.

Vsechny prostiedky jsou pro nds velmi dualezité¢, ale my se budeme zabyvat pouze

prostiedky biologickymi.
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Biologické prostiedky
Prosttedky fyzikalni regenerace pohybem — fadime sem vodni procedury,
elektroprocedury a vyuziti masazi v regeneraci.

e vodni procedury patii do SirStho komplexu tepelnych procedur, hlavnim
Cinitelem je teplo,

e sauna — princip sauny spociva v predehtati celého organismu a jeho nasledném
a rychlém ochlazeni. Sauna je doporucovéna jako prostiedek vedouci
k otuzovani a ke zvySovani adaptace na vysokou teplotu, dale jako prostiedek na
zvySovani kondice a jako regeneracni prostiedek na odstranéni tinavy télesného
a dusevniho typu. Sauna se nedoporucuje ihned po vykonu, ale je doporucena
tehdy, kdyz potifebujeme zdokonalit adaptaci na teplo a chlad, dale slouzi pro
uvolnéni svalového napéti, po tomto uvolnéni dochazi ke zvétSovani rozsahu
pohybt v jednotlivych kloubech,

e masdz — sportovni masidz povazujeme za jeden z nejstarSich regeneracnich
prostfedkti vedouci k rychlejSimu zotaveni unavenych svali a uvolnéni
nadmérného svalového a psychického napéti. Ve sportu se masaz pouziva:

- pted vykonem,

- pohotovostni masaz uskuteciiujici se mezi sportovnimi vykony, ale nesmi
sportovce privést k tplné relaxaci,

- masaz odstraiiujici inavu, kde je typicky regeneracni charakter. Masaz se
provadi bud’ u téch casti tcla, které byly zatéZovany, nebo se provadi

celkova masaz k odstranéni Gnavy.

Regenerace pohybem

Vinduskova (2003) uvadi, ze z hlediska pohybového systému je regenerace pohybem

Pohybovy systém miiZeme snadno pietiZit, nebo jednostrannym zatéZovanim poskodit.
Zakladem pohybového systému jsou kosti, svaly, klouby, vazy, Slachy. Kazda ¢ast mize byt
poSkozena nebo vykazuje znamky rtznych poruch. PoSkozeni téchto Casti postihuje jak
mladez, tak dospé€lé sportovce. A zaroven jsou postizeni i nesportovci, lidé, ktefi setrvavaji
v nevhodnych polohach pfti praci, ve Skole, pti studiu. Nadmérna zatéz, kde neni dostatek
regenerace, vyvolavd poruchy funkce a miize dojit az k degenerativnim zménam.

Nedostatecna, jednostrannd zaté¢z ma za nasledek poruchu funkci, které se zpétné odrazeji
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Vv kvalit¢ pohybu. Nedostatecna zatéz vede k ubytku svalové hmoty a jednostranna zatéz
k nerovnovaze v napéti, sile a délce svall. Témto problémim muzeme predchazet, pokud
zvolime dostate¢né ¢inné metody a prostiedky.

Bursova (2005) pohyb vyznamné formuje osobnost ditéte jak po strance biologické,
psychické, socialni, tak i po strance motorické. Kvalita pohybu je nepfimym ukazatelem
dosazeného stupné vyvoje ditéte. S pribyvajicim vékem se za¢indme setkdvat na jedné strané
s nedostatkem pohybové aktivity, pohybovou chudosti a na stran¢ druhé s jednostrannym
sportovnim  zatizenim az pfetizenim. Nepfiméfena pohybova aktivita vede
k nevyhnutelnému poskozeni organismu a zpusobuje poruchy télesného a dusevniho zdravi.
Nevhodné zvolené ¢i nespravné provadéné cviky mohou vést ke vzniku funkénich
a strukturalnich vad hybného systému s bolestivymi nésledky. Mezi tyto problémy se fadi
kloubni bolesti, svalové dysbalance. Abychom témto negativnim problémiim mohli alespon

zCasti zabranit, pouzivame kompenzacnich cviceni.

2.9.2 Joga

Podle Vinduskové (2003) patii joga mezi nejstarSi metody slouzici ke zvySovani
odolnosti organismu a kompenzovani rusivych vlivi vngjsiho prostiedi. Vychazi ze
zkuSenosti, Ze zvySené psychické napéti ma souvislost s momentalnim stavem pohybového
systému a vnitinich organti. Jogou se rozumi soustava cvikl, kterda slouzi ke zvySeni
odolnosti organismu proti plisobeni cel¢ fadé vlivii. VSechny pohyby v jéze provadime
povazujeme dychani, které ovliviiuje funkci a prokrveni vnitinich organt.

Jirka (1990) u celé tady sportovci dochazi k neekonomickému dychani, dychaji
s velkym Usilim a nékterym se nepodaii vyuzit vSechny dychaci svaly. Pii rychlostnich

a silovych sportech se ne Gplné€ vyuZziva biisnich svali.

2.9.3 Strecink

Podle Vinduskové (2003) je stre¢ink metodou slouzici primarné€ k protazeni zkracenych
svali a sekundarn€ k zvySeni pohyblivosti v kloubech. Protazeni svali ma dvé faze, pii
prvni sval pozvolna protahujeme do polohy, kde je mirny tah. V této poloze nékolik 10-20 s
setrvame, pocit'ujeme ustup napéti, dojde ke snizeni napéti svall a sval se piipravuje na dalsi
fazi protahovani. Ve druhé fazi pokracujeme v protahovani znovu do pocitu mirného napéti,

setrvame dalsich 10-20 s.
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Kurz (1991) uvadi, ze slovo ,stretch” znamena v angli¢tiné tahnout. Pod pojmem
streink se rozumi metoda protahovacich cviceni. Ma charakter opatrného, klidného,
plynulého protahovani.

Jiz v 50. letech pouzivali metodu streCinku basketbalisté, atleti a plavci. StreCink je
jednou z nejneefektivnéjsi formy, ktera sama dokaze odstranit nedostatky ve vyvinu svalstva
a spolecné s uvoliiovacimi a posilovacimi cviky rozviji celé télo. Vysledky vyzkumut
u ruznych sportovcl potvrzuji pozitivni ucinky protahovacich cviceni. Velky vyznam
stre¢inku je pfi rozcvicovani a zahtivani svald, protahovaci cviky v zavérecné fazi tréninku
ptispivaji k rychlému odstranéni inavy.

McAtee (1993) uvadi, ze strecink je dulezitou soucasti tréninku pro vSechny sporty a ze
existuje mnoho zpisobu, jak se protdhnout. PNF (proprioreceptivni neuromuskularni
facilitace) je forma streCinku, kterd pouziva izometrickou kontrakei k dosazeni vétsi
ucinnosti nez protazeni bez ni. S touto technikou je mozné za kratkou dobu dosdhnout
dramatického zvyseni protazeni. A to diky vyuziti n€kolika neurologickych mechanizmt
k prodlouzeni délky svalového vlakna.

»atreCink je souhrnny pojem pro celou fadu protahovacich cviki, které vznikly
a vznikaji na zéklad¢ poznatkd védy a praxe. Jsou to cviky do polohy, pii niZ ¢lovek neciti

bolest™ (Vilimova et al., 1997,56).

2.9.4 Kompenzacni cviceni

Dovalil a Peri¢ (2010) uvadéji, ze v souCasném sportu dochazi k jednostrannému
zatiZzeni a tento negativni vliv se projevi na stavbé téla. Dochazi ke zkraceni a oslabeni
svalovych skupin a tim spojené problémy s patefi. Pro spravné drZeni téla zatfazujeme
kompenzacni cviky protahovaci, posilovaci, relaxacni, uvoliovaci.

Ve vétSing€ sportovnich oblasti je zatézovano zadové svalstvo, na téchto bolestech se
podili svalové dysbalance. NejcastéjSim projevem je zkraceni prsniho svalstva a oslabeni
mezilopatkového. To predsouva ramena a oddaluje lopatku od hrudniku. Casto dochazi
k oslabeni biisnich svalt, minimalné byvaji posileny svaly kolem patefe a zadové svaly tzv.
,svalovy korzet”, ktery ma za ukol drzet postavu ve vzpiimené poloze. V dusledku
zkraceného bedrokyclostehenniho svalu dochazi pfi bézné chizi k mirnému ptedklonu.
Tento sval ma tendenci ke zkracovani a musime ho protahovat Svihovym, i statickym

cvi¢enim. Casta chyba trenéri spociva v tom, Ze nuti své svéfence posilovat biisni svaly
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s fixovanymi dolnimi koncetinami. BfisSni svaly se posiluji malo, pfedev§im se posiluje
bedrokyclostehenni sval.

Problémy s patefi se objevuji jiz u malych déti, kdy se objevuje skolioza, k niz ptispiva
jednostranné zatizeni v tréninku. Pokud stale dochazi ke zvySovani jednostranné intenzity
V tréninku, problém se prohlubuje a v pozdéjsim véku mohou byt problémy s patefi
disledkem ukonceni aktivni sportovni kariéry. Odbornici se domnivaji, ze pro celkovou
vyrovnanost a kompenzaci jednostranného zatizeni je vhodné pouzivat soubor specialnich
cviceni:

e mobilizacni cviceni jsou zaméfené na obnoveni funkcnosti kloubl (pomalé
krouzeni, komihéni uvolnénou koncetinou, pasivné vedené pohyby do krajnich
poloh),

e relaxacni cviceni jejim cilem je snizeni svalového a psychického napéti (joga,
pasivni protiepavani),

e posilovaci cviceni jsou zamétené na ochablé svalové skupiny,

e dechova cviceni.

Bursova (2005) jako kompenza¢ni cvi¢eni oznaCuje promeénlivy soubor relativné
jednoduchych cvikii v jednotlivych cvicebnich polohach, které muzeme upravovat
S vyuzitim riiznych natfadi ¢i nacini. Vybér cviceni musi byt cileny a voli se optimalni cviky,
pii kterych kompenza¢ni cviceni predchazi vytvafenim riznych nefyziologickym
adaptacnim zménam v organismu. Pokud se dodrzi vSechny didaktické zasady, kompenzacni
cviceni se stanou nejspolehlivéj§im a nejicinngj$im prostiedkem odstranujici poruchy
hybného systému. Jsou to jedind télesna cviceni, kterd koriguji zapojovani odpovidajicich
svalovych skupin v pohybovém fetézci.

Kompenzaéni cviceni ovliviiuji podptirné pohybovy systém, plsobenim zamérné
docilime posileni hybného systému (klouby, vazy, Slachy), pasobime na svalovou tkan.

U nesportujicich jedincii chdpeme cviCeni obecnéji a zafazujeme do jejich pohybového
obsahu cviceni s vytrvalostnim charakterem. U déti predev§im béh formou hry, u starSich

osob €1 0sob s nemocnymi klouby zafazujeme chtizi, dechova a relaxacni cviceni.
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3 CILE A UKOLY PRACE

3.1 Hlavni ukol prace
Hlavnim cilem bakalatrské prace je sestaveni zdsobniku kompenzacnich a dopliikovych

cviceni pro vykonnostniho atleta-bézce na 3 000 m prekazek.

3.2 Ukoly prace
e literarni, Casopiseckd a internetova reSerSe zaméiend cilené¢ na atletickou
disciplinu 3 000 m piekazek,
e fizené rozhovory s télovychovnymi pedagogy, trenéry a aktivnimi atlety-
bézci,
e navrh kompenzacnich cviceni, konzultace, upiesnéni a vnitini oponentura

skladby cvikl pro specifickd obdobi v atletické sezon€ 2011.
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4 METODIKA

4.1 Definice skupiny

Kompenzaéni a dopliikova cviéeni jsou sestavena pro vékovou skupinu 16-19 let. Tuto
vékovou skupinu jsem si vybrala proto, ze pravé v tomto obdobi jiz dochazi k bézecké
specializaci. V konkrétnich bézeckych disciplinach dochazi pti vysokych davkach tréninku
k jednostrannému zatézovani specifickych svalovych skupin. Z praktickych zkuSenosti by
méla do 16 let probihat vSeobecna ptiprava, kdy se atlet vénuje vétSing€ atletickych disciplin
a fyzické zatez je takto kompenzovéna.

Aby se z atleta stal dobry bézec-steeplaf, specializovany trénink trva nejméné dva roky.
Jako doplnkovy sport mizeme v I1ét¢ zafadit in-line brusleni, vzimé lyZovani
a béh na lyzich. VSechny zminované dopliikové sporty mohou slouzit bézcim ke zlepSeni
sily dolnich koncetin, to se ndm obzvlasté hodi pfi tréninku ptebéhu pies prekazky.

Navrhovana cvifeni jsou urCena jak vrcholovym, tak vykonnostnim steeplaiim
predevsim pro eliminovani specidlni ,,steeplaiské™ zatéze (preskoky piekazek, doskoky po
prekonavani prekazek, nestabilni polohy po naro¢nych letovych fazich a vybézich z vodniho
pfikopu aj.). Uvadénd kompenzacni cviCeni ,rozmélnuji“ velkou vSeobecnou zatéz
(psychickou 1 fyziologickou), kterou bézci nebo béZkyné podstupuji v dobé ptipravy

a predevsim v dobé& zavodi.

4.2  Vybér cviceni
Na zéklad¢ prostudované literatury, z vlastnich zkuSenosti a rozhovor se sportovci
a hlavnég trenéry-specialisty jsme vybrali kompenzac¢ni a doplitkové cviceni, zamétena:
e na zpevnéni kotnik,
e na protazeni (pfedni, zadni a vnitini strany stehen),
e protazeni extenzorl loketniho kloubu,
e protazeni lytkovych, prsnich a zadovych svald,

e zlepSeni rozsahu v kolennim a ky¢elnim kloubu.

Kompenzaéni cviceni jsme zvolili v jednotlivych etapach ptipravy na zakladé toho, jaké
svalové skupiny jsou v urcitych tréninkovych cyklech zatéZzovany. Mezi nejvice zatézované

partie pohybového aparatu bézce patii dolni koncetiny.
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U steeplaii dochdzi velmi casto k podvrtnuti, vyroniim a natrzeni vazt v kotniku.
Abychom posilili mensi svaly v kotniku a ptedesli zbyteCnym zranénim a komplikacim,
pouzivame jednoducha balancni cviceni. K tomu nam poslouzily balan¢ni desky (Obrazek
2), pokud nemame k dispozici tyto cvicebni prostiedky, miizeme provizorn¢ balancovat na
jedné nebo druhé noze, zpocatku s otevienyma ocima, pokrocCili mohou oc¢i zavtit. Pro
zlepSeni stability a posileni mensSich svalovych skupin mlizeme jesté vyuzit kamarada, ktery
nas bude mirné vychylovat z rovnovazné pozice, coz nas nuti k zapojeni svald, které
obycejné nepouzivame.

Vysledkem je, Ze pii terénnich nerovnostech (pfespolni béhy, pieskoky vodniho
ptikopu), automaticky zapojujeme zmiflované svaly a riziko zranéni se bude pravdépodobné
snizovat. Pro rozvoj svalové sily lze pouzit i nasledujici cviceni:

e preskoky ptes Svihadlo,

e podiepy na celych chodidlech v tizkém stoji rozkro¢ném,
e seskok z vyssiho mista do podiepu s vydrzi,

e vypony snozné na zebfinéch,

e vypady vpied, vzad, stranou.

Mezi frekventovand zranéni nebo poranéni patii pohmozdéni a nakopnuti prsti pti
velkém tréninkovém zatizeni a pfi Spatné volbé obuvi mize dochazet k otlaktim a otokiim na
spodni stran¢ chodidla. Pfi dopadu do vodniho piikopu je zatéZovéana pata. Abychom posilili
»postizené*“ svalové skupiny, volime prvky atletické abecedy na mékkém povrchu,
V té€locvicn€ dlouhy pas ze zinének, venku ndm poslouzi travnaty povrch.

K problémovym partiim patii zhorsena stabilita kolen, kterd je zapti¢inéna minimalni
pevnosti vnitinich stehennich svalli. Do pfipravy zafazujeme proto cvieni na posileni
vnitini strany stehen, cviky na protazeni flexorti kolennich kloubii — napi. predklon v sedu
srovnymi zady, dlané se sunou po podlozce ke kotnikim. Dolni koncCetiny zlstavaji

propnuty a pii nasledném pfedklonu hlavy dochazi k protazeni vzptimovace trupu.
4.3 Vyhodnoceni

Vysledky ptisobeni navrhovanych kompenzacnich a doplikovych cviceni jsem

prubézné hodnotila (dotazy, fizeny rozhovor, nahlizenim do tréninkovych denikli-zapist jak
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zavodnikd, tak trenéra). Souhrnné tidaje jsem zaznamendvala do pfipraveného jednoduchého
formuléfe pro potieby sumarizace pozitivnich-negativnich pocit bézcu.

Jsem si védoma toho, ze vysledky jsou nehmatatelnymi ,,pocity* bézcii a bézkyn z mé
tréninkové skupiny. Nicméné se domnivam, Ze kompenzacni cviCeni, ktera jsme
V tréninkové skupiné podstoupili, méla pozitivni vliv jednak na psychiku zavodniki, tak
I na stav pohybového aparatu.

Utinnost cvi¢eni chci prohloubit v navazujici magisterské praci. Chtéla bych oslovit
renomované trenéry steeplaili, nebo ptespolnich béhli, zda by mnou navrhovand cviceni
ovefili v trénincich specidlnich bézeckych disciplin. Provedla bych tvodni, pribéznou
a vyslednou diagnostiku pohybového aparatu u sledovanych atlett, a ptiblizné¢ po uzavieni
pripravného tréninkového cyklu (ptipravné obdobi 1 a pfipravné obdobi 2 — doba trvani
vyzkumu by byla asi ptl roku) bych vyhodnotila, zda se diky navrzenym kompenzacnim

a doplitkovym cvi¢enim zlepsil funkéni stav organismu u atletii — steeplai.
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5 VYSLEDKY

Mezi zplisoby protahovani fadime:
. klasicky strecCink

- protazeni svydrzi v krajni poloze (Cvieni 4) - sval je pomalu
protahovan do krajni polohy, provedena vydrz po dobu 10-30 s.
(protazeni P + vydrz V),

- rozvijejict protazeni (Cviceni 3) - sval je pomalu protahovan, vydrz
20-30 s, na 2-3 s se sval uvolni do krajni polohy, opét protazeni do
krajni polohy 10-30 s. (protazeni P + vydrz V » uvolnéni U »

rozvijejici protazeni RP + vydrz V).

. Strecinkové techniky s prvky proprioreceptivni nervosvalové facilitace

- protazeni svalu po kontrakci agonisty (Cvieni 8) — nejprve je
agonista aktivovan po dobu 7 — 10 s., poté nasleduje uvolnéni na 2 — 3
s., protazeni po dobu 10 — 15s. (napéti N » uvolnéni U » protaZeni P),

- technika  strecinku s vyuzitim  postizometrické  kontrakce
protahovaného svalu — (izometricka aktivace TA » uvolnéni U »
protazeni P),

- protazeni svalu po izometrické kontrakci antagonisty — zpocCatku
aktivovany antagonista po dobu 5 — 7s poté nésleduje protazeni 15- 20

s. (izometricka kontrakce antagonisty IKA » vlastni protazeni VP).

V naSem zasobniku kompenzacnich a doplitkovych cviceni jsme volili cvi€eni, které
maji prevazné charakter rozvijejiciho protaZzeni. ProtaZeni se pohybuje v ¢asovém intervalu

(20-30 s protaZeni » 3 s uvolnéni » 10-30 s protaZeni).

1. Etapa prosinec

Zacatek zimniho obdobi slouzi k nab&hani co nejvice kilometri a ukolem je celkovée
zlepsit fyzickou kondici. VSeobecny trénink by mél byt doplnén témito kompenzaénimi
hrami a cvi¢enimi:

° kosikova,
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J fotbal,
o cviceni s bosou (Obrazek 3), balan¢ni desky (Obrazek 2),

o gymnastika (cviceni na hrazd¢, na prostnych).

Obrazek 2. Balan¢ni deska. Obrazek 3. Bosu (http://www.bosu-cviceni.cz/).

Balanéni deska (Obrazek 2)

Cviceni 1
o stoj na jedné noze,
o stoj rozkro¢ny — sttidavé prenaseni vahy,
o stoj rozkro¢ny — vypon na $picky,
o stoj — mirny vyskok,
o stoj — pomocnik se snazi probanda vychylit z rovnovahy,

stoj ptednozny levou nohou — diep, podiep.

2. Etapa leden
Leden slouZi pro rozvoj obecné vytrvalosti. Lehce se v télocviéné zacind S nadcvikem

prekazek, proto do v§eobecného tréninku zaradime cviceni:

e naprotaZeni hamstringl (zadni strana stehen),

e naprotazeni pfedni strany stehen,

e na protazeni vnitini strany stehen (adduktory),

e nazpevnéni kotnikd,

e na protaZeni loketniho kloubu,

e nauvolnéni lytek.

Zadni strana stehen (Obrazek 4 a 5).
Cviceni 2
Zakladni poloha:
42


http://www.bosu-cviceni.cz/

e leh na zadech v ¢elném postaveni k ramu dvefi,

e piednozit a opfit nohu o zed, bez pokrceni kolena, paze podél téla, dlan¢ na
podlozce,

e noha zlstdva napjata, hyzdé posunujeme co nejblize k rdmu, abychom zvysili

efektivitu cviceni. Stfidaveé pravou a levou dolni koncetinu.

Protahované svaly: Velky sval hyzdovy (musculus gluteus maximus), poloslasity sval
(musculus semitendinosus), poloblanity sval (m. semimembranosus), dvojhlavy sval stehenni

(m. biceps femoris), dvojhlavy sval lytkovy (m. gastrocnemius).

Obrazek. 4. Protazeni zadni strany stehen (upraveno podle Kokkonena a Nelsona, 2009,98).

Cviceni 3
Zakladni poloha:
e sed snozny, kotniky u sebe, propnout ob¢ kolena, snazit se ptitlacit je na podlozku,
e s vydechem se pomalu pfedklanét, ruce posunout smérem k chodidlim, uchopit je.
Protahované svaly: Velky sval hyzd’'ovy (musculus gluteus maximus), poloslasity sval
(m. semitendinosus), poloblanity sval (m. semimembranosus), dvojhlavy sval stehenni (m.
biceps femoris), dvojhlavy sval lytkovy (m. gastrocnemius), vzpiimovac trupu (m. erector

spinae).
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Obrazek 5. Protazeni zadni strany stehen (upraveno podle Kokkonena a Nelsona, 2009,93)

Piedni strana stehen (Obrazek 6)

Cviceni 4

Zakladni poloha:

stoj, pokr¢it dolni koncetinu, pata smétuje k hyzdim,

stojna koncetina pokr¢ena v kolené. S vydechem uchopit nart zvednuté nohy,

s nddechem pftitahovat patu k hyzdim, aby byla vzdalena 10 cm, tlacit boky vpted.
télo v roving, neprohybat se v zadech, hlava sméfuje doptedu, nepiedklani se. Pro

lepsi stabilitu se mizeme jednou rukou opfit o oporu.

Protahované svaly: Vnitini, vné&jsi, stfedni hlava ctythlavého stehenniho svalu,

krejcovsky sval (m. sartorius), pfimy stehenni sval (m. rectus femoris), velky bedrostehenni

sval (m. psoas maior), kyclostehenni sval (m. iliacus), napina¢ stehenni povazky (m. tensor

fasciae latae).
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Obrazek 6. Protazeni pfedni strany stehen (upraveno podle Kokkonena a Nelsona,

2009,106).

Vniti'ni strana stehen (Obréazek 7)
Cviceni 5
Zakladni poloha:
e stoj na levé noze, pravym bokem ke stolu nebo k jinému objektu, ktery je ve
vzdalenosti boki, unozit, pravou dolni koncetinou, vnitini kotnik polozit na stil,
e za pomoci pazi provést rovny piedklon do prostoru mezi koleny co neblize

k podlozce.

Protahované svaly: Velky sval hyzdovy (m. gluteus maximus), poloslasity sval (m.
semitendinosus), poloblanity sval (m. semimembranosus), stihly sval (m. gracilis), velky
ptitahova¢ (m. adduktor longus), krejcovsky sval (m. sartorius), vzpiimova¢ trupu, (m.
erector spinae), siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi).

Chyby: Neohybat kolena, neohybat zada, nenaklanét panev dopiedu.
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Obrazek 7. Protazeni vnitini strany stehen (upraveno podle Kokkonena a Nelsona,
2009,102).

Zpevnéni kotniku
Cviceni 6
Pro zpevnéni kotnikli nam slouZi:
e b¢h ve snéhu, v pisku,

e Dbalancni desky.

ProtaZeni extenzorii loketniho kloubu (Obrazek 8)
Cviceni 7
Zakladni poloha:
e vzpiimeny stoj, sed, pokréit pazi v lokti, dat ji za hlavu. Ruka by se méla dotknout
lopatky,
e druha ruka uchopi pokréeny loket, s vydechem tlacime loket za hlavou dold,

provadime protaZeni.

Protahované svaly: Trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii), Siroky sval zadovy (m.

latissimus dorsi), velky obly sval (m. teres maior), maly obly sval (m. teres minor).
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Obrazek 8. Protazeni extenzorti loketniho kloubu (upraveno podle Kokkonena a Nelsona,

2009,37).

ProtaZeni lytkovych svalii (Obrazek 9)
Cviceni 8
Zakladni poloha:
e stoj, Spickami chodidel se postavit na hranu vyvysené podlozky, nebo na schod, paty
Jjsou mimo podlozku,
e svydechem zatladit paty k zemi, sttidame pravou a levou dolni koncetinu, provadime

pohyb pouze do pocitu ,,mirné¢ho tahu* v Iytkovém svalu.

Protahované svaly: Dvojhlavy sval lytkovy (m. gastrocnemius), sikmy Iytkovy sval
(m. soleus), chodidlovy sval (m. plantaris), zakolenni sval (m. popliteus), dlouhy, kratky
ohybac prstt (m. flexor digitorum brevis, longus), zadni holenni sval (m. tibialis posterior),

kratky ohyba¢ maliku, odtahova¢ maliku.
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Obrazek 9. Protazeni lytkovych svali (upraveno podle Kokkonena a Nelsona, 2009,130).

3. Etapa anor
Zacatek druhého piipravného obdobi slouzi k nabéhdni mnoha kilometrd. Do tréninku
zafadime tato kompenzac¢ni cviceni:
e plavani 2* tydné — plavecky styl znak,
e protaZeni prsnich svald,
e posileni zddovych svali,
e cviceni s gymnastickym micem,

e zlepSeni pohybu v kolennim kloubu.

Prsni svaly (Obrazek 10)
Cviceni 9
Zakladni poloha:
e Uzky stoj rozkro¢ny levou (pravou), celem pied ram otevienych dveti,
e upazit povys, opiit ruce dlanémi o sténu nebo dveini rdm, palce smétuji vzhiru,

s vydechem vykro¢ime jednou nohou, naklanime celé télo vpted.

Protahované svaly: Velky prsni sval (m. pectoralis maior), maly prsni sval (m.
pectoralis minor), deltovy sval (m. deltoideus), hakovy sval (m. cocarobrachialis),
dvojhlavy sval pazni (m. biceps brachii), podhiebenovy sval (m. infraspinatus), Siroky sval
zadovy (m. lattisimus dorsi), podklickovy sval (m.subclavius).
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Obrazek 10. Protazeni prsnich svall (upraveno podle Kokkonena a Nelsona, 2009,23).

Zadové svaly (Obrazek 11)
Cviceni 10
Zakladni poloha:
e stoj spojny, cca metr od opérné plochy, kterd je umisténa ve vysi ramen, vzpazit,
e nepokrcit paZze ani kolena, neprohybat zada. Predklon, obéma rukama se opfit
0 desku,

e svydechem paZemi zatlacit do desky, prohnout se v zadech.

Protahované svaly: Trapézovy sval (m. trapezius), podhiebenovy sval (m.

infraspinatus), velky obly sval (m. teres major), Siroky zadovy sval (m. lattisumus dorsi).

Obrazek 11. Protazeni zadového svalstva (upraveno podle Altera, 1999, 188).
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Kolenni kloub (Obrazek 12)
Cviceni 11
Zakladni poloha:
e sed na zidli, ptipazit poniz, zvednout nohu ohnutou v koleni, v koleni otacet tak,
ze Spicka je sméfovana stiidaveé dovnitf, stfidave ven,

e stfidat pravou a levou dolni kon¢etinu.

o Sl

Obrazek 12. Pohyby v kolennim kloubu (upraveno podle Schwichtenberga, 2006).

4. Etapa biezen
Pocet kilometri nab&hanych v tomto obdobi neni tak vyrazny, jako v pfedchozich
meésicich, pozornost se soustfedi na nacviky techniky ptrekazek, proto bychom méli zaradit
tato kompenzacni cviceni:
e pfedni strana stehen,
e  zadni strana stehen,

e oblast kycelniho kloubu.

Piedni strana stehen (Obrazek 13)
Cviceni 12
Zakladni poloha:
e leh na boku, pokr¢it jednu dolni koncetinu v koleni, pata smétuje k hyzdim, jedna
ruka pod hlavou,
e svydechem uchopit kotnik pokréené koncetiny, pfitdhnout paty k hyzdim.
Opakovat na ob¢ dvé nohy.
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Protahované svaly: stiedni hlava ctythlavého svalu stehenniho (vagus intermedius m.
quadriceps femoris), pfimy sval stehenni (m. rectus femoris), velky sval bedrostehenni (m.

psoas maior).

Obrazek 13. Protazeni pfedni strany stehen (upraveno podle Altera, 1999,139).

Oblast kycelniho kloubu (Obrazek 14)
Cviceni 13
Zakladni poloha:
e lch na zadech, skr¢it pravou dolni koncetinu, prava ruka drzi koleno, leva tlaci
bok k podlozce,
e svydechem délame krouzky kolenem ven. Opakujeme 10* s pravou i levou

dolni konéetinou.

Chyby: Davat si pozor na prohnuti v bederni oblasti, zaklon hlavy, $patné dychani,

zvedani boku necvicici dolni koncetiny.

Cviceni 14 (Obrazek 14)
Zakladni poloha:
¢ sed roznozny skrémo, rukama spojit plosky chodidel a ptitahnout paty K hyzdim,
e rukama drzet spojené Spicky, pokréenymi lokty se opfit o vnitini stranu béret,
naklon trupu vpfed. S vydechem se tlakem loktd snazime dostat kolena co

nejblize k podlozce.

Protahované svaly: Stihly sval (m. gracilis), velky, dlouhy, kratky pfitahovaé (m.
adduktor magnus, longus, brevis), hiecbenovy sval (m. pectineus), krejcovsky sval
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(m.sartorius), Siroky sval zadovy (m. lattisimus dorsi), velky, stfedni sval hyzdovy (m.

gluteus maximus, medius).

Obrazek 14. Protazeni pfitahovac¢l kycelniho kloubu (upraveno podle Kokkonena
a Nelsona, 2009,82).

5. Etapa duben
Ke konci ptipravného obdobi se trénink presouva z vétsi &asti na drahu. Ukolem je
nacviit dokonale techniku piebéhu piekdzek se zatazenim pteskoku vodniho piikopu.
Ve vSeobecném tréninku by neméla chybét tato cviceni:
e protahovani lytek,

e zpevnéni kotniku.

Protahovani Iytek (Obrazek 15)
Cviceni 15
Zakladni poloha:
e stoj rozkro¢ny, predloktim se opfit o zed’, prednozit jednu dolni koncetinu,
roznozeni 30—60 cm, propnuté koleno,
e chodidlo pfedni nohy se celou plochou dotyké podlozky,

e svydechem pomalu tlac¢it pfedni koleno ke zdi.
Protahované svaly: Dvojhlavy sval lytkovy (m. gastrocnemius), Sikmy sval Iytkovy (m.

soleus dexter), dlouhy, kratky sval lytkovy (m. peroneus longus, brevis), chodidlovy sval (m.

plantaris), dlouhy ohybac prsti, dlouhy ohyba¢ palce.
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Obrazek 15. Protazeni lytkovych svala (upraveno podle Altera, 1999, 99).

Zpevnéni kotniki
Cviceni 16
e balanc¢ni desky,

e béh v terénu.

6. Etapa kvéten, ¢erven, ¢ervenec
V prvnim zavodnim obdobi se stale pozornost vénuje technice nacviku prekazek. Pocet
kilometri nabéhanych v tréninku dosahuje nizSich hodnot, diilezita je regenerace, proto do
obou zavodnich obdobi zafazujeme tyto prvky kompenzaénich cviceni
Cviceni 17
e  para, bazén,
e Sauna,
e masaz.
7. Etapa srpen, zari, Fijen
Ve druhém zavodnim obdobi pouzivame stejnd kompenzacni cviceni jako v prvnim
zavodnim obdobi.
e  para, bazén,
e Sauna,

e  masaz.

53



8. Etapa listopad

Ptechodné obdobi je obdobim, ve kterém provozujeme doplitkové sporty. Ve
vSeobecném tréninku mohou byt zafazena takika vSechna sportovni odvétvi. Samoziejmé
s ohledem na bezpecnost.

Cviceni 18

o fotbal,
e hazena,
e nohejbal,

e liny tenis.
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6 DISKUZE

Na zéklad¢ rozhovoru s trenéry, sportovci a z vlastnich zkuSenosti jsem se pokusila
vytvoftit zasobnik kompenzacnich cviceni, ktera by mél steeplat v prubéhu roku zafazovat do
svého tréninku. Urcitd skupinka trenérti by nesouhlasila se zafazenim nékterych sporti
zvlast¢ v prechodném obdobi, ale podle mého nazoru je mozné zaclenit tyto sporty do
tréninkového planu pro zpestfeni. Jsem si védoma, Ze by mohlo dojit ke zranéni, ale pro
zlepSeni psychického stavu sportovee jsou zminované sporty vyhodnoceny moji tréninkovou
skupinovou, jako vyhovujici a zcela pottebné. V jednotlivych mésicich dochézi k zatézovani
riznych svalovych skupin, nejvice jsou zatézovany dolni koncetiny, proto do jednotlivych
meésict zaradime cviCeni, ktera kompenzuji ty svalové skupiny, které jsou zatéZovany.
Vsechna kompenzacni a doplitkova cvi¢eni jsem vyuzila ve své tréninkové skupiné
a sportovci se shodli, Ze jim tato cviceni vyhovuji.

Tréninkové etapy mély charakter ¢tyitydennich cykla.

1. Etapa (prosinec)

V tomto meésici obsahové slozky tréninku sméfuji k rozvoji télesné kondice, proto
navrhuji doplitkové a kolektivni hry napr. fotbal nebo v télocviéné dalsi doplitkové sporty
jako kosikova a florbal.

Pro v8eobecny rozvoj sily vyuzivame v tréninku gymnastiku, cviceni na koni, na koze,
¢i na Svédské bedné.

K posileni hlubokych kosternich svaltl, které bézci-milafi moc nepouzivaji, pouzivame

cviceni s bosou (Ptiloha 1).

2. Etapa (leden)

Soucasti tréninkové piipravy byvaji v prubéhu roku piedevs§im kondi¢ni soustfedéni.
Vykonnostni a vrcholovi sportovcei odjizdé€ji za ptipravou do teplych krajin nebo do vysSich
nadmotskych vySek — my pocitame vétSinou s ptipravou v horském prostiedi.

Dle mého nazoru je v této etapé nezbytnou soucasti dopliikovy sport — béh na lyzich. Pii
tomto zimnim sportu dochézi k zatézovani nejvétsiho poctu svalovych skupin, podobné jako
pfi atletickém bchu. V této etapé piipravy je snad nejpotfebnéjsi angazované svaly

protahovat.
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Pozn. Je vSeobecné znamo, ze bézci na lyzich dosahuji nejvyssich hodnot
maximalni spotieby kysliku VO, max., kde se jejich VO, max. blizi
k hodnotam az 90 ml*kg™* min.

Pro zpevnéni kotnikii mizeme v piirodnim prostiedi vyuzit kopcl. Béhani do kopcii
vyrazné posiluje a zpeviuje kotniky, proto se tato ¢innost velmi frekventované objevuje
V tréninku bézc.

Mnoha odborniky doporucovany bézecky trénink na pisecnych morskych plazich nebo

V hlubokém sné¢hu je pro atlety-béZzce podminén ekonomickym zazemim.

3. Etapa (inor)

Unor je pro vétsinu b&Zct ,,objemovym* mésicem, ve kterém nab&haji nejvice
kilometrt.

Piedpokladame-li, Ze nejvice kilometri nabé¢haji venku na silnici, tedy na tvrdém
povrchu, trpi nejvice zadda a velka zatéz je kladena také na dolni koncetiny, pfedev§im na
kolena, ky€le a kotniky. Proto doporucuji ndvstévu bazénu, minimaln¢ dvakrat za tyden.
Nastanou-li problémy se zady, doporucuji plavecky zpisob znak, pfi kterém clovek lezi na
zadech a nezaklani hlavu jako pfi plaveckém zplsobu prsa nebo kraul... Doma je dobré

cvicit s gymnastickym micem (Ptiloha 2).

4. Etapa biezen

Bieznova etapa slouzi vesmés k nacviku techniky ptekazek v té€locviéné nebo sportovni
hale. Nécvik techniky pfechodu piekazek je nadro€na pohybova (koordinacni) ¢innost. Mimo
toto cviceni zafazujeme aktivity na posileni svalt, které jsou nejvice zatézovany (m. rectus
femoris, m. gracilis).

Cviky provadime na ob¢€ dv¢ dolni koncetiny, abychom vykompenzovali zatéz.

5. Etapa duben

Dubnovy trénink se jiz pfesouva na venkovni drahu. Pokud jsme celou zimu béhali na
zmrzlych lesnich cestach nebo na asfaltovych silnicich, odnaseji to pfedevsim lytkové svaly
a klouby DK (zanéty Gponta flexorti nohy, okostice holené aj.), proto doporucuji vénovat

zvySenou pozornost témto namahanym partiim.
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6. Etapa kvéten, ¢erven, ¢ervenec — 1. zavodni obdobi a 7. Etapa srpen, zari, Fijen — 2.
zavodni obdobi
V zavodnim obdobi je dobré po zavodech, ale i po naro¢ném tréninku volné vyplavani

V bazénu, vstup do pary, masaz a den po zdvodé saunu.

8. Etapa listopad

Ptechodné obdobi slouzi k uplné regeneraci, odpocinku, doléceni zranéni. Toto obdobi
sportovec vyuzivd pro nabrani fyzickych i psychickych sil. Pro zlepSeni celkového
psychického stavu organismu miize tento meésic vyuzivat ke kulturnim a spoleCenskym

akcim a mize provozovat sporty, na které nebyl v priabéhu roku cas.
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7 ZAVERY

V souladu scilem bakalaiské prace jsem sestavila zdsobnik kompenzacnich
a doplitkovych cviceni pro atleta-bézce na 3 000 m piekazek.

Byla jsem si védoma, ze odbornd literatura i Casopiseckd zabyvajici se sportovnim
tréninkem atleti-bézci se orientuje z velké vétSiny na metody zatéZovani a zatéze v
tréninku, pficemz nedilna soucast tréninku, zotaveni, regenerace apod. je opomijena. Najit,
orientovat se a vypichnout podstatné informace o specialnich kompenzacnich a dopliitkovych
cvi¢enich byl naro¢ny ukol — vychézela jsem proto pii sestavovani zminiovanych cviceni
prevazné z vlastnich zkuSenosti podpotrenych studiem, ze zkuSenosti trenéra, resp. partnert
Z bézecké skupiny.

Nejkriti¢téj$im mistem pohybového aparatu bézce je partie hlezenniho kloubu — partie
téla, kterd je v bezprostiednim styku soustav ¢lov€k — podlozka. Pfi zdolavéani pevnych
prekazek a vodniho piikopu Casto dochazi k nepfijemnym zranénim. Abychom c¢astecné
predesli témto problémim, zaradili jsme zminovana dopliikova cvic¢eni (balan¢ni desky,
bosu, b¢h v terénu), kterd ndm umoziuji posilit svaly hlezenniho kloubu.

U bézch se velmi Casto objevuji zanéty slach a okostic. Témto zranénim piedchazi
bolestivost, ztuhlost, kiece, neklid, slabost v klenbé nozni a ve svalech lytka. Nejcastéji
atleti-steeplati trpi zanétem Achillovy S$lachy, ktery vznikd pii nadmérném zatéZovani
a ztuhlosti dvojhlavého svalu lytkového a Sikmého svalu lytkového. Lytkové svaly jsou
postizeny bolesti pozdéji neZ ostatni svalové skupiny, proto jejich posilovanim
a protahovanim docilime snizeni neptijemné bolesti.

Za problémy s koleny jsou znemalé c¢asti odpovédny svaly umisténé na stehné
(¢tythlavy sval stehenni), mensi ¢ast je tvofena svaly lytkovymi. Stehenni svaly kontroluji
pohyb kolena a jsou nedilnou soucasti pohybového aparitu bézce. K protahovani
ctythlavého svalu stehenniho jsme proto navrhli zvIasté G¢inna cviceni.

Kycelni kloub umoziiuje bézcim SirSi rozsah pohybl neZ ostatnim télnim kloubtm.
Velky bedrostehenni sval, ky€lostehenni, pifimy sval stehenni, krej¢ovsky sval pfi chiizi
provadi vykyvnuti dolni koncetiny vpfed — vykrok. Velky sval hyzd’'ovy, dvojhlavy sval
stehenni, poloblanity, poloslasity sval, provadéji pii chiizi vykyvnuti dolni koncetiny vzad.
Flexibilita ma velky vyznam pro celkovou funkci téla. Proto klademe daraz na tuto partii
téla a doporucujeme vénovat zvySenou pozornost protahovani svali pred vlastni pohybovou

aktivitou i bezprostfedné po jejim ukonceni.
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Z vlastnich zkuSenosti vim, Ze velmi Castou problémovou partii je oblast pletence
ramenniho (horni ¢ast ramen a hrudniku). S timto svalstvem dochazi velmi casto
K problémtm spojenymi s tuhnuti a bolestivosti svalii krku. Jedna se o svaly ramen (horni,
deltovy, nadhiebenovy, kosoctvercovy sval, zdviha¢ lopatky). Ztuhlé svaly hrudniku (velky
prsni sval) zplusobuji zvySené napéti svalli horni Casti zad. Prestoze zminované svalstvo
nepusobi pfimo na kvalitu bézeckého kroku, mize byt technika béhu ,,zatuhnutim*
ohroZzena.

Protahovdnim piedni ¢4sti ramen a hrudniku zabranime moznym problémim s patefi,
také ptiliSné piredsunuti ramen doptedu zpiisobuje problémy, které bézce velmi ¢asto zuzuji.

I ptfes tvodni odpor bézcii zaradit vybér kompenzacnich a dopliikovych cviceni do
tréninku, byl nakonec na§ zamér akceptovan a navrhované protahovaci aktivity byly
pravidelné zafazovany do tréninkovych pland. Uinek kompenzaénich a dopliikovych

cviceni byl u vSech zcastnénych (n=6) hodnocen velmi kladné.
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8 SOUHRN

V Dbakalafské praci jsme se zaméfili na vytvoieni zasobniku kompenzacnich
a doplnkovych cviceni pro vykonnostni bézce na 3000 m prekazek.

Vychazeli jsme z reSerSe odborné literatury ke konkrétnimu tématu, z vlastnich zkusenosti
a pozadali jsme o nazor také trenéry-specialisty a zadvodniky-bézce.

Proveditelnost vSech navrhovanych cviceni (n=18) byla ovéfena ve skupin¢ vykonnostnich
atletu-bézci (n=6) v AK Olomouc a nasledné byla vybrand cvieni zafazena do
tréninkovych plant pro atletickou sezéonu 2011-2012. V budoucnu plénujeme vyzkumné
ovéteni funkEnosti téchto cviceni.

Domnivam se, ze po drobnych Upravach a zpiesnéni protahovacich cvi¢eni mize sestava
kompenzacnich a doplitkovych cviceni poslouzit jednak jako uvoliiovaci cvi€eni jednak jako

prevence zranéni bézcu-steeplara.
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9 SUMMARY

We have focused on creation of list of stretching and additional activities for
competitive runners for 3 000 m steeplechase in this bachelor work.

It is based on search of specialized literature for this topis, own experience and we
asked for an opinion of specialized couaches and competitive runners.

We have verify all exercises (n=18)in a training group of runners from AK Olomouc
(n=6) and this was followed by inclusion of some from the exercises into a training program
for 2011 -2012 season. In the future we are planning a research which should show the
importance of these exercises in training programs.

| believe, that after a minor adjustmets and fine tuning of stretching exercises, the set of
compensation and supplementary exercises may be of use as stretching exercise and as Indry

— prevention for steeplechase runners.
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11 PRILOHY

Ptiloha 1P. Cvi¢ebni pomticka BOSU (http://www.bosu-cviceni.cz/).

BOSU® Balance Trainer je oficialni ndzev pro cvi¢ebni pomicku ,, both sides up “. Bosu
je nafukovaci kopule, ktera se d4 pouzit stranou vypuklou i rovnou. PouZiti je mozné pro
vrcholové sportovce, nebo jen pro zdravi.

Vyhodou této cvicebni pomucky je, ze dochdzi k zapojovani vnitinich svalil, zajisti se
lepsi koordinace pohybu, zpeviiuji se Slachy a vazy. Pavodné se Bosu pouzivalo

v rehabilita¢nich zatizenich, dnes je SirSi vyuziti.

Piiloha 2P. Cvic¢ebni pomtcka Gymball (http://www.sports-kladno.cz).

Gymball je nestabilni cvicebni pomicka, ktera nam slouzi k zapojovani hlubokych
svalovych systémt.

Zadové svalstvo nam drZi patet vzpiimenou, proto posilovani téchto skupin ma ptiznivy
vliv na organismus.

Sezeni na mi¢i ndm dale umoznuje udrzeni spravného postaveni panve a tim i spravné

drzeni celého téla.
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